
SHUNSUKE×KAORU
70min Break a limit Xmas ver.

17:55～18:40
HOTYOGA骨盤調整45

骨盤周りを中心に使うヨガ

ヴェルデひとみ

9:40~10:10

SHUNSUKE

10:30～11:15

格闘技エクササイズ

SHUNSUKE

　　　　　　　MISUZU

筋トレ教えます

14:30~15:00

筋トレ教えます

筋トレ教えます

17:10~18:10

高強度シェイプアップエクササイズ

MISUZU

KUMI
15:30~16:00

筋トレ教えます

12:20~13:20

バーベルエクササイズ

16:40～17:25

HOTYOGAビギナー45
基本ポーズを中心に行うヨガ

MISUZU リラックスヨガ45
座位中心のやさしいヨガ

12:30～13:00

筋トレ教えます

15:25～16:10

HOTYOGAリンパフロー45
リンパの流れを整えるヨガ

谷野智子

12:40~13:10

kaho
12:45~13:30

HOTYOGAリフレッシュ45

優しいポーズ中心で行うヨガ

kaho

9:00

12:30 12:30～13:1512:30～13:00

U-SUKE×かなで

エアロビクスとダンスの融合

                          体幹エクササイズ

11:30～12:00
11:35～11:55

SHUNSUKE

11:30~12:00

筋トレ教えます

Aya(K)

12:00

バーベルエクササイズ
筋トレ教えます

筋トレ教えます

13:30～14:00 13:30～14:0013:30～14:00

バーベルエクササイズ

10:30～11:15

バレトン45
～バレエ×フィットネス 全身運動～

髙橋

ジェクサー・フィットネス&スパ 板橋  2024クリスマスウィーク！

12/22 日曜日 12/23 月曜日
A STUDIO B STUDIO(常温/HOT) ジムエリア A STUDIO B STUDIO(常温) ジムエリアB STUDIO(HOT/常温) ジムエリア A STUDIO B STUDIO(HOT) ジムエリア A STUDIO

12/19 木曜日 12/21 土曜日

16:00

15:00

18:00

筋トレ教えます

筋トレ教えます

9:30

11:20～12:05
K-POPDANCE

GROOVE45

Amane

16:15～17:00

ベリーダンス45
ウエスト周りをしなやかに使ったダンス

平山美代子

13:00

11:30
11:30~12:00

15:35～16:20

かなで

格闘技エクササイズ

14:00 筋トレ教えます

16:30~17:00

10:15~11:00

13:30

14:30

10:00

10:30

11:00

10:15∼11:00

鈴木奈津子

協栄シェイプボクシング
シャドーボクシングエクササイズ

10:15～11:00
リラックスヨガ45

～からだが目覚める～
尾代智子

11:20～12:20

太極拳・ヨガ・ピラティスエクササイズ

10:15～11:00

HOTYOGAデトックス45
立位中心で行うHOTヨガ

Aya(K)

11:30～12:15
HOTYOGA骨盤調整45

骨盤周りを中心に使うヨガ Mai*Mai

12:15～13:00

HOTYOGAビギナー45
基本ポーズを中心に行うヨガ

12:30～13:15 12:30～13:00

SALSATION®demo
歌詞を表現するダンスフィットネス

筋トレ教えます

12:30～13:00

筋トレ教えます

松村絵葉

11:30～12:00

筋トレ教えます

筋トレ教えます

14:30~15:00 14:30~15:00

トランポリンエクササイズ
14:15～15:15

駒谷亜美

Sintex®

股関節コンディショニング

15:00～15:45

14:30～15:15

トランポリンエクササイズ

kaho

筋トレ教えます

MAI
14:30~15:00

筋トレ教えます
14:45～15:30

15:00～15:45

リラックスヨガ45
座位中心のやさしいヨガ

REIKO
15:30~16:00岡村幸

筋トレ教えます

HOTYOGA骨盤調整45

～心身スッキリ軽やかヨガ～

筋トレ教えます
ダンスエクササイズ

ピラティス45
体幹、インナーマッスル強化

SATO

13:35～14:05

かなで

世界のあらゆるダンスを融合

14:00～14:45
パワーヨガ45
立位中心のヨガ

KUMI

高岩加奈子

14:50～15:35

15:15～16:00

13:45～14:30

18:30

19:00

20:00

井上トキ子

脂肪燃焼系ダンス

毛利智美

筋トレ教えます

15:30~16:00 15:30~16:00

KAJIWARA

16:40～17:50

新井里江子

16:05~16:50

ヒップアップエクササイズ 16:30～17:1516:30~17:00

筋トレ教えます

18:30～19:00

15:30

17:00

17:30
17:30~18:00

筋トレ教えます 筋トレ教えます

16:30

筋トレ教えます

18:50～19:35
ZENSEE～氣～

武道×禅の有酸素運動

19:00～19:45

バンドピラティス
KITAJIMA

前川尚子

19:55～20:40

高強度シェイプアップエクササイズ

20:10～20:55

リラックスヨガ45
座位中心のやさしいヨガ

船橋彩香

HOTYOGAリンパフロー45
リンパの流れを整えるヨガ

11:30

12:30

13:30

B STUDIO(HOT/常温)A STUDIO B STUDIO(常温/HOT)

10:15∼11:00

脂肪燃焼系ダンス

スリムフローヨガ 45

流れるように行うやさしいヨガ
IZUMI ヨーコ

10:30

9:30

10:15∼11:00

12:25～13:1012:30～13:15
リラックスヨガ45

座位中心のやさしいヨガ
ZENSEE～氣～
武道×禅の有酸素運動 阪本美佳子KITAJIMA

20:30

21:00

21:30

22:00

19:00

19:30

22:30

18:30

16:30

17:00

17:30

18:00

谷野智子

16:10～17:10

KAJIWARA
ダンスエクササイズ

20:30～21:00

20:00

12:00

15:00

16:00

15:30

ジムエリア

14:30

10:00

21:30

14:00

13:00

11:00

19:30

22:30

12/24 火曜日 12/25 水曜日

20:30

21:00 筋トレ教えます

19:30～20:00

22:00

渡部利香

21:00~21:45

格闘技エクササイズ

21:15～22:00

骨盤エクササイズ45
歪み、コリ等の不調改善

かなで

鳥越玲子

ヴェルデひとみ

11:25~12:10

格闘技エクササイズ

11:35～12:20

リラックスヨガ45
座位中心のやさしいヨガMISUZU×髙橋

武鑓志保

12:30～13:15

ダンスエクササイズ
12:50～13:35

バンドピラティスAMI

前川尚子

13:45～14:30

筋トレ教えます

11:20～12:05 11:20∼12:05
チョアチョアフィット

KPOP＋筋トレ

バレトン∼スタンディングフロー∼

バレエ系有酸素エクササイズ

IZUMI 安東玲佳

ジムエリア

13:35～14:20
13:45～14:30 美軸ラインエクササイズ

体幹、骨盤を安定させる
バーベルエクササイズ yuka

KAORU

14:50～15:35
フラダンス45

ハワイの民族舞踊
田辺紀子

18:50～19:35

高強度シェイプアップエクササイズ

19:00～19:45
ピラティスフロー45

体幹、インナーマッスル強化kaho

安東玲佳

大人のバレエ

尚武

19:55～20:40
K-POP DANCE GROOVE45

K-POPダンスエクササイズ

20:05～20:50

有酸素運動×コアトレーニングAmane
SAYAKA

21:00～21:45

格闘技エクササイズ
21:15～22:00

リラックスヨガ45

座位中心のやさしいヨガ
MISUZU

Marina

10:30～11:15
HOTYOGA骨盤調整45

骨盤周りを中心に使うヨガ
10:45~11:30

SALSATION®demo
歌詞を表現するダンスフィットネス

尾島真理

NOBU
11:30～12:00

筋トレ教えます

14:10~14:55 14:15～15:00

格闘技エクササイズ
HOT美軸ラインストレッチ45

立つ、歩くをスムーズにするトレッチ
14:30~15:00

16:30~17:00

脂肪燃焼系ダンス

ヴェルデひとみ

19:30～20:00

13:05~13:50
HOTYOGAビギナー45

基本ポーズを中心に行うヨガヒップアップエクササイズ13:30～14:00

U-SUKE

16:10～17:10

21:10～21：55
21:15~21:45

トランポリンエクササイズ かなで

19:30～20:00KAZKO

筋トレ教えます
19:40～20:40

筋トレ教えます
HOTYOGAデトックス60

様々なポーズにチャレンジするヨガ
20:05~20:50

バーベルエクササイズ20:30～21:00 Tomoko 20:30～21:00

Kyoko

13:30～14:15 13:30～14:00

13:45～14:30

トランポリンエクササイズ
松成広子

筋トレ教えます
かなで

筋トレ教えます

16:30~17:00

筋トレ教えます 筋トレ教えます

17:30~18:00 17:30~18:00

筋トレ教えます 筋トレ教えます

18:30～19:00 18:30～19:0018:35～19:20

筋トレ教えます 筋トレ教えますHOTYOGA骨盤調整45

骨盤周りを中心に使うヨガ19:00～19:45

14:30~15:00

9:00~9:45

格闘技エクササイズ

MISUZU

10:15∼11:00

モナリザ
機能的ストレッチと簡単なエクササイズ

畠山和江
11:00～11:45

ヒップアップエクササイズ11:20～12:05

K-POP CHOA
K-POPダンスエクササイズ

MISUZU

16:30~17:00

筋トレ教えます

17:30~18:00

筋トレ教えます

18:30～19:00

筋トレ教えます
18:45～19:30

HOTYOGAデトックス45
立位中心で行うヨガ

19:00～19:45

格闘技エクササイズ
綱島美智子

19:30～20:00KAJIWARA

筋トレ教えます19:50～20:35

HOTYOGAビギナー45
基本ポーズを中心に行うヨガ

20:10～20:55

トランポリンエクササイズ

NAOKO

筋トレ教えます 筋トレ教えますMISUZU 渡辺美佐子

20:30～21:00

筋トレ教えます
kaho

20:55～21:40
HOTYOGAリフレッシュ45

優しいポーズ中心で行うヨガ21:15～22:00

脂肪燃焼系ダンス

松成広子

13:30～14:00ヨーコ

筋トレ教えます
KITAJIMA×MISUZU

筋トレ教えます

11:30～12:00

筋トレ教えます 筋トレ教えます

15:30~16:00SHUNSUKE

筋トレ教えます 筋トレ教えます

筋トレ教えます
13:00～13:45

16:10～17:10

MISUZU

大人のチアダンス

KAZKO

15:15~15:45
                          体幹エクササイズ

15:30~16:00

11:45～12:3011:50~12:35
HOTヨガコリオ

毎回同じ内容で安心のヨガ
ダンスエクササイズ MAIKAJIWARA

12:30～13:00 12:30～13:00

16:30~17:00

A STUDIO

筋トレ教えます

安東玲佳

【予約受付】 12/10（火）17:20～当日30分前まで

【料金】 550円(税込) 【定員】 20名

大人の

バレエ
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【クリスマスウィーク限定無料レッスン】

・12/19 11:25～12:10 BODYCOMBAT45 髙橋×MISUZU

・12/19 12:50～13:35 バンドピラティス45 前川尚子

・12/19 19:00～19:45 バンドピラティス45 前川尚子

・12/25 13:05～13:50 WOW!HIP45 KITAJIMA×MISUZU

・12/25 16:10～17:10テクニッククラス15＋BODYJAM45 KAJIWARA

※通常の予約枠でご予約いただけます。

【クリスマスっぽいレッスン】

緑色のレッスンは、クリスマスっぽい振付や曲を一部使用したクリスマスバージョンに！

※通常の予約枠でご予約いただけます。

【予約方法】

WEBサービス「イベント」よりお申込みください。

【キャンセル】ご自身のアカウントにて前日までにキャンセルをお願いいたします。

それ以降のキャンセル、無断キャンセルの場合、キャンセル料として参加費と同額が発生いたします。

※ご入金後のご返金はできません。

【レッスン参加位置】当日イベントの15分前より『入場順抽選』の後、開始10分前より順番に場所をお選びいただきますので15分前までに

スタジオ前へお集まりください。15分前の抽選、10分前の入場に間に合わない場合は空いている場所でのご参加となりますのでご了承ください。

※所有枠外で別途ご予約をお取りいただけます。

※12/21(土)SHUNSUKE×KAORU BODYCOMBAT 70min Break a limit Xmas ver.のみ参加位置決定方法が異なりますので別紙をご確認の上ご参加ください。

U-SUKE×かなで

【予約受付】 12/8（日）13:30～当日30分前まで

【料金】 550円(税込) 【定員】 40名

MISUZU

【予約受付】 12/9（月）17:20～当日30分前まで

【料金】 550円(税込) 【定員】 30名

大人の

チアダンス

12/21（土）16:40～17:50

12/22（日）12:20～13:20

12/23（月）16:10～17:10

12/24（火）16:10～17:10

SHUNSUKE×KAORU
【予約受付】 12/7（土）17:50～当日30分前まで

【料金】S席2,200円(税込) A席1,650円(税込)

【定員】 45名

※レッスン参加位置などは別紙をご確認ください。

70min Break a limit Xmas ver.

~STRENGTH~

テクニッククラス

15＋

45


