
スタジオ ジム スタジオ ジム スタジオ プール ジム スタジオ プール ジム

su

13:00～13:30

↓web予約無し ↓当日参加もOK

11:10～11:40

町田紀子×佐々木

SHI-YA ～45ナンバー～

11:00～12:00

アクア45

～コラボ～

スイミング

スクール

【成人】

７月12日(金)7月9日（火） 7月10日(水) ７月11日(木)

2024/7/9～7/15

ペルビックストレッチ

11:00

7:00

プール

10:00～10:45

スイミング

スクール

【ベビー】

11:00～12:00

プール

MG

ターンの極意

※詳細は別紙

ジェクサー・フィットネスクラブ四谷　　　　　　周年イベントWEEK !!!!!　タイムスケジュール

10:00～10:45

10:10～10:55  ↓web予約無し 美軸ラインエクササイズ

最上優香

脂肪燃焼系ラテンダンス

筋トレ教えます

13:30 こばたく

雰囲気やノリを楽しむダンス

小松ゆき子

24式太極拳

10:00
10:00～10:45

13:00

12:30

12:00

11:30

ゆっくりほぐし可動域を拡げる

Kaori

10:30

渡部利香

9:00

8:30

9:00 8:55～9:40

美軸ラインエクササイズ

体幹、骨盤を安定させる
9:30 9:25～9:55 9:25～10:10 9:30

yuka  ↓web予約無し
　エアロスタート　 グラマッスルフィット 9:40～10:10

　　中村勝美
魅力的なボディを目指すトレーニング 水中ウォーキング

10:00

8:30

8:50～9:35

やさしいアクア45

村上寛子

↑web予約無し

7:00

7:30 7:30
7:30～8:15 7:30～8:15 7:30～8:15

8:00

鈴木奈津子 NANA 小泉雅子 白石周史

7:30～8:15

協栄シェイプボクシング ～45ナンバー～ リラックスヨガ

8:00 音楽に合わせてボクシング動作 脂肪燃焼系ラテンダンス 座位中心のやさしいヨガ 格闘技エクササイズ

10:30
10:30～11:15 アクア30

エアロビクスライト 10:20～10:50
体幹、骨盤を安定させる

10:10～10:40 10:10～10:40 10:10～10:40

エアロの組合せを楽しむ 菊名奈穂
最上優香

中村勝美

筋トレ教えます

10:10～10:40
スイミング

スクール

【ベビー】

10:00～10:45

筋トレ教えます 筋トレ教えます 筋トレ教えます

10:00～10:45 10:00～10：45 川又珠実

スイミング

スクール

【ベビー】

11:00
11:00～11:45 11:00～12:00 11:00～12:00小松真太郎 11:05～11:50

ラテンダンス 11:10～11:55

スイミング

スクール

【成人】

リラックスヨガ
スイミング

スクール

【成人】

筋膜リリースヨガ

11:10～11:40 11:10～11:40 11:10～11:40

岡村幸

筋トレ教えます 筋トレ教えます 筋トレ教えます

12:30
SHI-YA 鈴木 萌

心と気の集中とゆったりとした動き

12:00
12:00～12:45

12:15～13:00
12:10～12:40

筋トレ教えます 筋トレ教えます

スイムスタート
12:25～12:55

アクア45　ZENSEE（氣）　　

↓web予約無し
12:10～12:4012:10～12:40

12:30～13:15

平泳ぎベーシック

スイミング

スクール

【成人】

↓web予約無し

13:30
松田愛子 スローボディシェイプ mai

11:30
座位中心のやさしいヨガ

13:10～13:40

筋トレ教えます

13:00
クロールブレス

12:40～13:10 小山文乃

グラマッスルフィット

12:55～13:40 12:55～13:40

12:05～12:35 12:10～12:40
↓当日参加もOK

↓web予約無し
町田紀子

機能改善を目的としたヨガ 11:35～12:05

12:05～12:35

14:00
14:00～15:0014:00～15:00

14:30
中村勝美

スイミング

スクール

【ジュニア】

14:30 14:25～15:10

15:00
吉崎瑞穂

14:00 13:55～14:40

小林伸江 ユキ
リラックスヨガ

ゆっくりほぐし可動域を拡げる

リラックスヨガ

15:30
ユキ

16:00

チアダンス

【ジュニア】

ベーシックキンダー

スイミング

スクール

【ジュニア】

15:00～16:00 15:00～16:00 15:00～16:00
ペルビックストレッチ

体育スクール

【ジュニア】

キンダー

16:00

15:30
ゆっくりほぐし可動域を拡げる スイミング

スクール

【ジュニア】

スイミング

スクール

【ジュニア】

16:00～17:00

14:55～15:40 15:00
15:00～16:00

スイミング

スクール

【ジュニア】

背骨コンディショニング

17:00
17:00～18:00

16:10～17:10

スイミング

スクール

【ジュニア】

16:30
チアダンス

【ジュニア】

キンダージュニア

【ジュニア】

スターター

16:00～17:00 16:00～17:00 16:00～17:00

【ジュニア】

スターター
17:00

17:00～18:00

17:10～18:10 17:10～18:10

16:30

16:00～17:00

スイミング

スクール

【ジュニア】

17:00～18:00

17:30 17:30
17:30～18:30

チアダンス

【ジュニア】

アドバンス

体育スクール

【ジュニア】

ジュニア

【ジュニア】

ベーシック

スイミング

スクール

【ジュニア】

スイミング

スクール

【ジュニア】

17:20～18:20

【ジュニア】

ベーシック
18:00

18:00～19:00

18:30 18:30

19:00 19:00
19:00～19:45 【ジュニア】

ティーン

【ジュニア】

ティーン

18:20～19:20 18:20～19:20 スイミング

スクール

【ジュニア】

スイミング

スクール

【ジュニア】

19:00～19:45

19:10～19:40

スイミング

スクール

【ジュニア】

21:00
20:50～21:35

雰囲気やノリを楽しむダンス

片山千穂

18:00

ステップライト 19:10～19:40

筋トレ教えます 筋トレ教えます
19:30

20:30
20:30～21:15

20:00

↓web予約無し

スイミング

スクール

【ジュニア】

18:00～19:00

スイミング

スクール

【ジュニア】

18:00～19:00

18:15～18:45

💪スタッフと一緒に

マシントレーニング⓸

18:15～18:45

💪スタッフと一緒に

マシントレーニング③

20:30 福島佑奈 井上千枝

筋膜リリースヨガ SHI-YA
スイミング

スクール

【成人】

21:00

エアロスタート

20:45～21:30

20:55～21:40 20:55～21:40

スイミング

スクール

【成人】

スイミング

スクール

【成人】

20:00

19:30

19:10～19:40

↓当日参加もOK

19:40～20:25

筋トレ教えます
脂肪燃焼系ラテンダンス

19:45～20:30

ラテンダンス

Syu 井上千枝

20:00～21:0020:05～20:35 高強度シェイプアップエクササイズ 20:05～20:35

ステップ台利用でシンプルな動作

20:00～21:0020:00～21:00

23:00 23:00

21:30
福島佑奈×白井 小松真太郎

22:0022:00

高強度シェイプアップエクササイズ SHI-YA 脂肪燃焼系ラテンダンス
21:30

22:30

バーベルエクササイズ

OISHI

ADC
格闘技エクササイズ

22:30

13：15～13：45

バタ足の極意⁉

ABE

イベントレッスン

スイムマスターへの道

16:15～17:15
スイミング

スクール

【ジュニア】

筋トレ教えます

13:55～14:40 中村勝美

魅力的なボディを目指すトレーニング 13:20～14:05 ピラティス・バレエ・ヨガを融合したトレーニング

鈴木

14:00～15:00

スイミング

スクール

【ジュニア】

15:00～16:00

体育スクール

【ジュニア】

キンダージュニア

座位中心のやさしいヨガ 気の巡りを意識化しながら行うストレッチ

座位中心のやさしいヨガ

13:10～13:40

自重でしなやかなカラダ作り

けいらくストレッチ

13:55～14:40

15:00～16:00

スイミング

スクール

【ジュニア】

16:00～17:00

スイミング

スクール

【ジュニア】

17:00～18:00

スイミング

スクール

【ジュニア】

18:00～19:00

中村友香×mai

14:00～15:00

スイミング

スクール

【ジュニア】

川垣芳希

　↑web予約無し

12:40～13:10

バタフライベーシック
川垣芳希

↑web予約無し

14:15～14:45

💪スタッフと一緒に

マシントレーニング①

暗闇

暗闇

暗闇

暗闇

暗闇

暗闇

暗闇

暗闇

暗闇

暗闇

暗闇

暗闇

暗闇

暗闇

暗闇

暗闇

暗闇

暗闇
暗闇

暗闇

暗闇

暗闇

45

19：00～20：00『45周年記念ベンチプレスMAX測定大会‼』担当：石村・小林MAX更新を目指そう‼

↓web予約無し

10:45～11:00
45秒チェストプレス選手権‼

10:45～11:00
45秒チェストプレス選手権‼

10:45～11:00
45秒チェストプレス選手権‼

10:45～11:00
45秒チェストプレス選手権‼

18:50～19:05
45秒チェストプレス選手権‼

18:50～19:05
45秒チェストプレス選手権‼

18:50～19:05
45秒チェストプレス選手権‼

💪スタッフと一緒に

マシントレーニング②

13:15～13:45

💪スタッフと一緒に
マシントレーニング①

13:15～13:45



6/11更新

スタジオ ジム スタジオ ジム スタジオ

スイミング

＊7/15(月)有料イベントにご参加のみなさま＊
当日の入館時間は、ご予約レッスン開始の30分前より可能になります。

レッスン終了後は14:30までにご退館をお願い致します。

※ジム及びプールエリアは、ご利用いただけません。

ジェクサー・フィットネスクラブ四谷　　　　　　周年イベントWEEK !!!!!　タイムスケジュール

高強度シェイプアップエクササイズ

～コラボ～

SHI-YA×清水×福島佑奈

格闘技エクササイズ

～コラボ～

三上×奏×福島佑奈

9：45～10：45

11：05～12：05

12：25～13：25

三上×清水×OISHI

12：00～12:45

スイミング

スクール

【ベビー】

12：50～12:45

スイミング

スクール

【成人】

13:10～13:40

筋トレ教えます

7月15日（月）

7:00

7:30

10:00

10:30

8:30

9:00

9:30

8:00

7月13日（土）

9:40～10:40

7月14日（日）

12:15～13:00

9:30～10:30

スイミング

スクール

【ジュニア】

8:30～9:30

体育スクール

【ジュニア】

キンダージュニア

体育スクール

【ジュニア】

ジュニア

OISHI

12:30

12:10～12:55

バーベルエクササイズ

リラックスヨガ

座位中心のやさしいヨガ

井上美保子
↓web予約無し

13:00～13:45

17:00～18:00

17：00～17：45

18：00～19：00

スイミング

スクール

【ジュニア】

18:00～19:00

13:00

13:20～14:05

協栄シェイプボクシング

OISHI

13:30

14:00

音楽に合わせてボクシング動作

鈴木奈津子

14:30

15:00

チアダンス

【ジュニア】

キンダージュニア

15:30

16:00

チアダンス

【ジュニア】

ベーシックキンダー

15:40～16:40

スイミング

スクール

【成人】

体育教室

～information～

福島佑奈

格闘技エクササイズ

～60min~

12:50～13:35

スイミング

スクール

【ベビー】

13:15～14:00

吉村麻美香

脂肪燃焼系ラテンダンス

14：20～15：20

ピラティス・バレエ・ヨガを融合したトレーニング

mai

清水×山本×福島佑奈

16:30

17:30

20:00

20:30

19:00
白石周史

18:00

19：30～20：30

格闘技エクササイズ

～コラボ～

60min

18:15～19:15

19:30

18:30

17:00

チアダンス

【ジュニア】

アドバンス

16:50～17:50

格闘技エクササイズ

～名曲メドレーで盛り上がり🔥～

10:30～11:30

2024/7/9～7/15

14:30～15:30

スイミング

スクール

【ジュニア】
15:40～16:40

11:00 スイミング

スクール

【ジュニア】

畠山和江

12:00

11:10～11:55

11:30

トランポリンエクササイズ

アクア45

大貫那知子

14:00～15:00

スイミング

スクール

【ジュニア】

15:00～16:00

スイミング

スクール

【ジュニア】

16:00～17:00

11:45～12:45

スイミング

スクール

【成人】

12：00～12:45

スイミング

スクール

【ベビー】

8:30～9:30

スイミング

スクール

【ジュニア】

プールプールプール

8:30～9:30

スイミング

スクール

【ジュニア】

9:30～10:30

スイミング

スクール

【ジュニア】

10:30～11:30

スイミング

スクール

【ジュニア】

体育スクール

【ジュニア】

キンダー

トランポリンエクササイズ

～コラボ～

インナーマッスルを鍛えバランスを整える

8:20～9:20

体育スクール

【ジュニア】

キンダージュニア

9:30～10:30

11:15～11:45

💪スタッフと一緒に

マシントレーニング②

11:00～11:45

ピラティスプラス

12：00～　　　①障害物リレー　
12：30～　　　②J1～JS級リレー
13：30～　　　③コーチリレー

普段見れないかっこいい
コーチたちがいるかも…？！

下野×古泉×SHI-YA

格闘技エクササイズ

～コラボ～

60min

14:10～14:40

筋トレ教えます

ジュニアプールイベント

筋トレ教えます

15:10～15:40

筋トレ教えます

14:10～14:40

筋トレ教えます

16:10～16:40

筋トレ教えます
スイミング

スクール

【ジュニア】

14:00～15:00

スイミング

スクール

【ジュニア】

15:00～16:00

13:10～13:40

12:10～12:40

筋トレ教えます

11:45～12:45

18:15～18:45

💪スタッフと一緒に

マシントレーニング⓸

11:45～12:15

💪スタッフと一緒に

マシントレーニング①

15:15～15:45

💪スタッフと一緒に

マシントレーニング③

スイミング

スクール

【成人】

16:00～17:00

スイミング

スクール

【ジュニア】

暗闇

暗闇

暗闇

暗闇

暗闇

おかげさまで45周年を迎えることができました！
これからも皆様に感謝を込めてスタッフ一同、精進してまいります。今後ともよろしくお願いいたします

暗闇

暗闇

ジムエリア
『４５秒で20Kgバーチェストプレス何回上がるか選手権 』

参加いただいた方にサプリメントサーバードリンク１杯プレゼント！

ジムエリアにて随時開催します！

『スタッフと一緒にジムマシンを使おう！キャンペーン開催！』

マシンの使用方法、フォームチェック、ダンベルトレーニングなど

ご紹介します！お時間になりましたら、ジムエリアへお越しください！

※詳細については、別紙をご確認ください。

『45周年記念ベンチプレスMAX測定大会 』

7/12(金)19:00～20:00 担当:石村・小林

7/13(土)16:45～17:30 担当:箕輪・小林

60min

プールイベント

スタジオだけじゃございません！！

普段とは一味違う

スペシャルレッスンをお送ります！

7/9(火)アクア45～コラボ～ 担当：中村友香＆mai

＊7/10(水)ターン極意 担当：MG(だれ?!）

＊7/12(金)バタ足の極意 担当：ABE(だれ?!)

＊7/12(金)スイムマスターへの道 担当：ADC(だれ?!）

＊フロントでのご予約が必要です。

6/22(土)10:00～予約開始

詳細は館内掲示をご覧ください。

45TH

Anniv
ersary
@JEXE

R

YOTSUY
A

スペシャル
イベント

４５周年特別レッスン

・ マークがついているレッスンは通常とは少々違う

内容やお祝いムードでレッスンを行います。

・ 時間を拡大して行います！

・ キャンドルを置きムードたっぷりな空間で行います！

★★４５年の歴史の中でジェクサー四谷に関わりのあった

スタッフがCome Back!!スペシャルジョイントレッスン有り★★

有料レッスン

7/13(土)BODY COMBAT 担当：清水×山本×福島

7/15(月)UBOUND 担当：三上×清水×OISHI

7/15(月)BODY ATTACK 担当：SHI-YA×福島×清水

7/15(月)BODY COMBAT 担当：三上×奏×福島

【四谷店会員さま先行予約開始】

6/25(火)AM12:00～7/2(火)AM12:00まで

上記期間後は、四谷店会員さま・他店舗会員さま

法人会員さまが通常通りイベント予約できます。

詳しくは別紙にてご確認ください。

【通常レッスン予約】6/22(土）AM0:00～

☆４５周年特別営業☆

45

60min

有料

16:45～17：30
『45周年記念ベンチプレスMAX

測定大会‼』

担当:箕輪・小林

MAX更新を目指そう‼

　↓web予約無し

有料

有料

有料

12:30～12:45
45秒チェストプレス選手権‼

20:00～20:15
45秒チェストプレス選手権‼

13:00～13:15
45秒チェストプレス選手権‼

17:00～17:15
45秒チェストプレス選手権‼

💪スタッフと一緒に

マシントレーニング③

14:15～14:45

💪スタッフと一緒に
マシントレーニング②

13:15～13:45

60min

60min

有料


