
時間 スタジオホワイト スタジオブラック
（暗闇）

岩盤スタジオ スタジオホワイト スタジオブラック
（暗闇）

岩盤スタジオ スタジオホワイト スタジオブラック
（暗闇）

岩盤スタジオ サーキット
Queenax

スタジオホワイト スタジオブラック
（暗闇）

岩盤スタジオ サーキット
Queenax

スタジオホワイト スタジオブラック
（暗闇）

岩盤スタジオ サーキット
Queenax

時間

9:30 9:30

10:00 10:00

10:30 10:30

11:00 11:00

11:30 11:30

12:00 12:00

12:30 12:30

13:00 13:00

13:30 13:30

14:00 14:00

14:30 14:30

15:00 15:00

15:30 15:30

16:00 16:00

16:30 16:30

17:00 17:00

17:30 17:30

18:00 18:00

18:30 18:30

19:00 19:00

19:30 19:30

20:00 20:00

20:30 20:30

21:00 21:00

21:30 21:30

22:00 22:00

22:30 22:30

23:00 23:00

４／２８（土） ４／２９（日） ４／３０（月） ５／１（火） ５／２（水）

10:10-10:55
機能改善ヨガ

oga

12:55-13:55
KI MAX 60

尾澤

12:55-13:55
エアロ初中級

小高

13:00-13:45
ラテンエアロ

樋口

13:50-14:35
ビューティー
ストレッチ

HIRO14:00-15:00
スローヨガ

YOSHI

14:00-14:45
POWER

大場

12:30-13:30
ボディメイクEX

HIRO

12:30-13:30
大人のバレエ

Reiko

10:00-11:00
YOGA

ピラティス
Sachi

10:00-10:30
オリジナル

トレーニング
STAFF 10:00-11:00

ベリーダンス
Ayaa

10:00-10:30
オリジナル

トレーニング
STAFF

10:00-10:30
オリジナル

トレーニング
STAFF

10:20-11:05
岩盤ヨガ
マーズ
りえ10:30-11:30

MEGADANZ
60

MIYUKI

11:15-12:15
はじめての

バレエ
Sachi

11:15-12:00
美軸

エクササイズ
HIRO

11:15-12:00
Salsation

(サルセーション)
樋口＆栗原

11:15-12:00
OXIGENO
OSAYA

11;35-12:35
FIGHT DO 60

尾澤

11:40-12:25
DEJAVU

KOTA11:45-12:30
バレトン
MIYUKI

11:45-12:15
MEGADANZ

MIYUKI

12:50-13:35
KI MAX 45

大場

13:10-13:55
ホット

ピラティス
玉城

9:15-10:00
モーニングヨガ

miho

9:15-10:00
モーニングヨガ

永井9:30-10:15
リラックス

ヨガ
ナオミ

13:20-14:05
DEJAVU

NAO

13:40-14:25
フラダンス

相沢

13:45-14:30
POWER 45

近澤

13:45-14:15
ベストスタイル

シェイプ
STAFF

10:10-10:55
モーニング

エアロ
（初級）

小高

10:15-11:00
機能改善ヨガ

miku

10:15-11:00
岩盤ヨガ

永井

10:20-11:05
岩盤ヨガ

miho

11:30-12:15
ベーシックヨガ

りえ

12:35-13:35
ジョイント

エアロ
（初中級）

小高
&

MIYUKI

10:50-11:20
FIGHT DO 30

KOTA

11:05-11:50
ファクターF

鈴木

12:10-12:55
ヒップファイン

秋草
(カラダファイ

ン)

11:15-12:15
３０代からの

JAZZ/HIPHOP
yuki

11:15-12:00
美尻

トレーニング
Reiko

11:20-12:05
岩盤ヨガ

miho

11:20-12:05
OXIGENO

りえ

12:40-13:25
骨盤

ストレッチ
相沢

12:45-13:30
ファクターF

鈴木

14:45-15::30
KI MAX 45

HIRO
15:00-15:30

オリジナル
トレーニング

STAFF

15:00-15:30
オリジナル

トレーニング
STAFF

14:10-14:55
骨盤

エクササイズ
小高

14:05-14:50
岩盤ヨガ

樋口

15:00-15:45
だれでも
かんたん
HIPHOP

Setu

16:45-17:30
UBOUND

万紀也 16:45-17:45
UBOUND 60

須藤＆田島

16:55-17:25
ﾌｪｲｼｬﾙﾖｶﾞ

みや

17:00-18:00
リラックス

ヨガ
tao

17:00-18:00
POWER

カーディオ
田島

15:50-16:50
美軸

エクササイズ
HIRO

16:00-16:30
UBOUND 30

万紀也 16:10-16:55
バレトン
mana16:20-17:05

姿勢調整ヨガ
YOSHI

15:30-16:30
大ビンゴ

大会

15:40-16:40
Music

Flow Yoga
tao

要予約

15:45-16:30
KI MAX 45

KOTA

15:45-16:30
ファクターF

近澤

14:25-15:25
ZUMBA
海老名

14:30-15:15
岩盤ヨガ

tao

15:10-15:40
ベストスタイル

シェイプ
STAFF

17:40-18:40
大人のバレエ

佐川

18:20-19:20
UBOUND 60

田島

18:35-19:20
背骨

ｺﾝﾃﾞｨｼｮﾆﾝｸﾞ
みや

19:00-19:45
岩盤ヨガ
ちあき

19:00-19:45
リンパ

ストレッチ
春山優子

19:00-19:45
骨盤

ストレッチ
MIYUKI

14:40-15:25
ベリーダンス

Ayaa

14:45-15:30
リンパヨガ

kiyomi

14:45-15:30
OXIGENO 45

近澤

15:40-16:40
カラダ

メンテナンス
ヨガ
tao

19:00-19:45
DANCE MIX
YASU-CHIN

15:45-16:30
初めての太極拳

羽根田

15:00-15:30
オリジナル

トレーニング
STAFF

20:00-20:45
岩盤ヨガ

Chie

20:00-21:00
MEGADANZ

60
MIYUKI

20:05-20:50
DEJAVU

HA-CHAN

17:50-18:35
KI MAX 45

KOTA 17:55-18:40
ZUMBA

Aya

18:00-18:45
骨盤

ビューティ
ヨガ
高畑

18:00-18:45
ダンス

ストレッチ
YASU-CHIN

18:05-18:50
TOPRIDE 45

須藤

17:10-17:55
岩盤ヨガ

tao

17:15-18:00
ベーシックヨガ

YOSHI

17:15-18:00
DEJAVU

mana

17:35-18:20
ペルヴィス

ダンス
みや

18:15-19:15
ZUMBA
AKANE

18:15-19:00
エアロ初中級

栗原

18:55-19:40
岩盤ストレッチ

佐川19:15-20:00
DEJAVU
MAIKO

19:15-20:15
プラーナヨガ
（脳の鎮静）

高畑
19:25-20:25

ZUMBA
海老名

19:30-20:15
フローヨガ

tao

19:30-20:15
HIPHOP
AKANE 19:35-20:35

FIGHT DO 60
須藤

20:00-20:45
岩盤ヨガ
ちあき

20:30-21:30
リラックス

ヨガ
tao

20:30-21:15
筋活性ヨガ

oga

20:30-21:15
ZUMBA
AKANE

20:40-21:25
X55
Akiko

21:00-21:45
岩盤ヨガ

竹内
21:00-22:00
岩盤ヨガ 60

早川

21:10-21:55
X55
Akiko21:15-22:00

岩盤ヨガ
Chie21:30-22:15

HIPHOP
AKANE

20:00-20:45
岩盤ヨガ 45

早川

12:20-13:05
TOPRIDE
OSAYA

21:15-22:15
タヒチアン

ダンス
マーフィー邦子

16:40-17:10
ベストスタイル

シェイプ
STAFF

21:35-22:35
フラダンス

マーフィー邦子

21:40-22:25
UBOUND 45

万紀也

15:50-16:20
FIGHT DO 30

STAFF

16:55-17:40
ポルドブラ

Aya手鏡をご持参ください 

４階予約 

４階予約 
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４階予約 

４階予約 

デイタイム会

員の方はこち

らのマークが

付いている

レッスンで 

１８：００まで

に終わるもの

のみご参加い

ただくことがで

きます。 

※土日祝日を

除く 

４階予約 

４階予約 

４階予約 

４階予約 

４階予約 

４階予約 

４階予約 

４階予約 

４階予約 

４階予約 

４階予約 

４階予約 

４階予約 

４階予約 

４階予約 

４階予約 

４階予約 

４階予約 

４階予約 

フェイスタオルを 

ご持参ください 

フェイスタオルを 

ご持参ください 

４階予約 

４階予約 

４階予約 

エスニックなトリップ

ミュージックに乗せ、踊

るように絶え間なくポー

ズを組み立てていきます。 

通常より強度が上がる

ため、ヨガに慣れている

方向けのプログラムとな

ります。 

静的なヨガ⇒動的なヨガ

でヨガ自体の概念が変

わるかも！？ 

※予約が必要となります 

ラディカルプログラムで人

気の須藤OTと田島OTの

ジョイントレッスンです！ 

メガダンスなどで人気の

MIYUKI インストラクター

と、冬にレッスンが始まっ

てから人気急上昇中の

小高インストラクターとの

ジョイントエアロです。 

他ではなかなか味わえな

い組み合わせをお楽しみ

くださいね！ 

いつもはオキシジェノで

癒しを与えてくれる

OSAYAインストラクターで

すが、今回はそれに合わ

せてトップライド（自転車）

の実施が決定！ 

お昼にトップライドがある

のも珍しいのでぜひ参加

を！ 

トップライドからのデジャ

ヴなんていかがでしょ

う？ 

UBOUNDの予約はどちら

か一方のレッスンのみとな

ります。開始10分前に空き

がある場合は参加は自由

です。 

【ご注意】 

岩盤のレッスンは多くの方にご利用いただけるよう、 

連続したレッスンの予約は承れませんのでご了承ください  

岩盤スタジオ

は、２階総合

受付で事前予

約が必要です 

岩盤スタジオ

は、２階総合

受付で事前予

約が必要です 

岩盤スタジオ

は、２階総合

受付で事前予

約が必要です 

岩盤スタジオ

は、２階総合

受付で事前予

約が必要です 

岩盤スタジオ

は、２階総合

受付で事前予

約が必要です 

フェイスタオルを 

ご持参ください 



時間 スタジオホワイト
スタジオブラック

（暗闇）
岩盤スタジオ サーキット

Queenax
スタジオホワイト

スタジオブラック
（暗闇）

岩盤スタジオ サーキット
Queenax

スタジオホワイト
スタジオブラック

（暗闇）
岩盤スタジオ サーキット

Queenax
スタジオホワイト

スタジオブラック
（暗闇）

岩盤スタジオ サーキット
Queenax

時間

9:30 9:30

10:00 10:00

10:30 10:30

11:00 11:00

11:30 11:30

12:00 12:00

12:30 12:30

13:00 13:00

13:30 13:30

14:00 14:00

14:30 14:30

15:00 15:00

15:30 15:30

16:00 16:00

16:30 16:30

17:00 17:00

17:30 17:30

18:00 18:00

18:30 18:30

19:00 19:00

19:30 19:30

20:00 20:00

20:30 20:30

21:00 21:00

21:30 21:30

22:00 22:00

22:30 22:30

23:00 23:00

SOUND８
オリジナル

LIVE

14:00-15:00
古典ヨガ 60

亜矢子

５／３（木） ５／４（金） ５／５（土）

13:00-13:30
POWER 30

大場

13:50-14:35
エアロ初中級

佐藤玲子

10:00-10:30
オリジナル

トレーニング
STAFF

9:40-10:40
美軸

エクササイズ
HIRO

５／６（日）

9:30-10:15
リラックス

ヨガ
ナオミ

9:30-10:15
岩盤ヨガ

みや

９:45-10:45
大人のバレエ

佐川 10:00-11:00
フラダンス

マーフィー邦子

11:10-11:55
ピラティス

玉城

11:10-12:25
MEGADANZ
（15分ｴﾚﾒﾝﾄ）

高橋奈津
ﾏｽﾀｰﾄﾚｰﾅｰ
スペシャル
レッスン

10:00-10:30
オリジナル

トレーニング
STAFF

10:00-11:00
YOGA

ピラティス
Sachi

13:10-13:55
ホット

ピラティス
玉城

13:30-14:00
X55 30

田島

10:35-11:20
ﾊﾞﾗﾝｽ

ｺｰﾃﾞｨﾈｰｼｮﾝ
みや

10:00-11:00
MEGADANZ

MIYUKI

10:10-10:55
骨盤ヨガ

竹内

10:15-11:00
フローヨガ
オリジナル

oga

12:50-13:35
ヨガ

佐藤玲子

12:15-13:00
岩盤ピラティス

佐川

13:00-13:45
ラテンエアロ

樋口

12:00-13:00
J-POPダンス
TETSUYA

12:10-12:55
デトックスヨガ

竹内

11:15-12:15
はじめての

バレエ
Sachi

11:20-11:50
HIPHOP入門
TETSUYA

11:30-12:15
岩盤ヨガ

oga

12:10-12:55
ファクターF

玉城

12:10-12:40
KI MAX 30

大場

14:00-15:30

SOUND8
×

暗闇陰陽
フローヨガ

Sound Bath
Healing

温浴ﾋｰﾘﾝｸﾞ

KANAE

14:00-14:45
FIGHT DO 45

宮川

15:00-15:30
KaQiLa

ce-rr-lus
間宮

15:00-15:30
オリジナル

トレーニング
STAFF

15:00-15:30
オリジナル

トレーニング
STAFF

14:05-14:50
岩盤ヨガ

樋口
14:15-15:15
UBOUND60

田島

16:40-17:25
骨盤

エクササイズ
小高

16:20-17:05
DEJAVU

NAO

16:45-17:15
ベストスタイル

シェイプ
STAFF

15:25-16:40
武蔵野線
ガールズ

SPLジョイント
エアロ

間宮・熊谷
中島・余語

16:40-17:25
肋骨ｴｸｻｻｲｽﾞ

KaQiLa
間宮

17:40-18:40
大人のバレエ

佐川

17:45-18:30
MEGADANZ

宮川

19:10-19:55
スロー

フローヨガ
YOSHI

18:35-19:35
ZUMBA
海老名

15:50-16:20
UBOUND 30

万紀也

14:00-15:00
美脚ヨガ

（ヒザ痛改善）
高畑

19:00-19:45
エアロ
初中級
樋口

19:00-19:45
リンパ

ストレッチ
春山優子

20:10-21:10
癒しのヨガ

YOSHI

20:00-20:45
岩盤ヨガ

宮川

20:00-20:45
岩盤ヨガ

樋口

21:15-22:15
ベリーダンス

Ayaa

17:50-18:35
KI MAX 45

KOTA

18:10-18:55
OXIGENO 45

近澤

17:10-17:55
FIGHT DO 45

近澤

18:15-18:45
ﾌｧｲﾝｷｯｸﾎﾞｸｼﾝｸﾞ

小林
(カラダファイン)

16:30-17:30
JAZZ

DANCE
60分拡大
スペシャル
UMEZU

16:35-17:20
UBOUND

万紀也

18:30-19:30
大ビンゴ

大会

19:35-20:20
HIPHOP
AKANE

11:05-11:55
モムチャン

フィットネス
体験会

18:55-19:40
岩盤

ストレッチ
佐川19:15-20:00

DEJAVU
MAIKO

20:10-20:55
POWER 45

大場

19:30-20:15
フローヨガ

tao

20:30-21:30
リラックス

ヨガ
tao

20:00-21:00
キャンドル

ヨガ
oga

13:10-13:55
KI MAX 45

尾澤

14:10-14:55
POWER

宮川

16:05-16:50
FIGHT DO 45

KOTA

19:40-20:25
岩盤ヨガ

宮川

15:00-15:30
ベストスタイル

シェイプ
STAFF

18:45-19:30
POWER 45

宮川

11:40-12:55
FIGHT DO

（15分ｴﾚﾒﾝﾄ）
石塚直樹
ﾏｽﾀｰﾄﾚｰﾅｰ
スペシャル
レッスン

11:50-12:35
バレトン
MIYUKI

17:15-18:00
ベーシックヨガ

YOSHI

17:15-18:00
DEJAVU

KOTA

16:20-17:05
姿勢調整ヨガ

YOSHI

15:10-15:55
ピラティス

宮川

13:10-13:55
エアロ
中上級

MIYUKI

13:05-13:50
ヒップファイン

小林
(カラダファイン)

11:15-12:00
岩盤ヨガ

竹内

11:05-11:50
ZUMBA

佐川

18:20-19:20
ZUMBA
AKANE

４階予約 

４階予約 

 

                                                  
※安全管理の為、レッスン開始後の途中入室はご遠慮下さい。                                    

※インストラクターの都合によりレッスン変更・休講等がありますがご理解ご協力をお願いします 

※祝日は特別レッスンとなります。                ■WEBサイト https://spa-herbs.jp/athletic.html 

■ご注意事項  

2018年4月16日更新 

４階予約 

４階予約 

４階予約 

４階予約 

４階予約 

４階予約 

４階予約 

４階予約 

４階予約 

４階予約 

４階予約 

４階予約 

４階予約 

キャンドルライトがゆらめく幻

想的な空間でゆったりとヨガを

楽しみましょう。 

心身の深いリラックスから疲

労回復や集中力UP、安眠と

いった効果を導きます。 

有料 

要先行予約 

有料 

要先行予約 
いつも45分のジャズダンス

レッスンがゴールデンウィー

クに特別として60分拡大ス

ペシャルとして実施していき

ます！ 

通常は夜にレッスンを行って

いる佐藤玲子インストラク

ターが日中に登場！ 

金曜日のカキラレッスンが特

別に木曜日に行われます！

ぜひこの機会に体験ください 

脚を引き締めたり、下肢の痛

みなどの悩みがある方はぜ

ひこの特別レッスンへ 

埼玉近郊のフィットネスクラ

ブで話題沸騰中の武蔵野

線ガールズがベストスタイ

ルフィットネスに登場！豪

華4名のインストラクターに

よるエアロイベントです！ 

メガダンスのマスタートレーナーである高

橋奈津さんがスペシャルレッスンを行って

くれます！ 

キレたダンス、熱いソウルをその目、その

肌で感じてください！！ 

先行予約制となっておりますのでお忘れ

なく！ 
 

有料 

要先行予約 

有料 

要先行予約 

ファイドウのマスタートレー

ナーである石塚直樹さんが

スペシャルレッスンを行っ

てくれます！格闘技レッス

ンの真髄を感じるには参加

するしかない！なお、先行

予約制となっておりますの

でお忘れなく！ 

大人気の宮川インストラク

ターがゴールデンウィーク

の2日間登場！ 

土曜日はファイドウ、日曜

日はパワー＆ピラティス＆

岩盤ヨガと静動両方楽しむ

ことができますよ。 

女性に嬉し

いボディメイ

ク型レッスン

「モムチャン

フィットネス」

の体験会を

行います！ 

しっかりとカ

ラダを引き

締めたいと

思っている

アナタにぴっ

たりのレッス

ンですよ 

バイオリンや弦楽器の振動、

クリスタルボウルなどの倍

音、シンセサイザーのデジ

タル音を融合させる

SOUND8と、その上質な音

の波動を五感で受け取りな

がら、ゆったりと流れるよう

な動きの中で、身体・呼吸・

心が自由になり、自然に溶

け合い共鳴していく「リゾナ

ンス・フローヨガ:共鳴するヨ

ガ」。 

 二人の癒しのスペシャリス

トが奏でるサウンドスケープ

×ヨガの共鳴に全身包まれ

る極上の時間をご体感いた

だけます。 

※先行予約制となっており

ます。 

【定員制のクラスについて】  

 当日のご予約で４階カウンター及び電話にて承っております。TEL：048-669-6611（9時より受付） 

・ＳＴＥＰ  （定員：20名） ・ＰＯＷＥＲ   （定員：20名） ・UBOUND  （定員：24名） 

・X55         （定員：20名） ・ファクターF （定員： 6名） ・TOP RIDE （定員：19名） 

・KI MAX    （定員：20名） ・DEJAVU  （定員：19名） 

【岩盤＆オープンスタジオ予約】 

 当日のご予約で２階総合受付カウンター及び電話にて承っております。 

 多くの方にご利用いただくため、２本連続した岩盤クラスのご予約は１本しか承れません。 

 無断キャンセルが連続した場合、次回以降の予約をお断りする場合があります。 

 

【マークについて】 

   ：初めての方も安心して出られる 

    プログラムとなっております 

   ：岩盤で汗をたくさんかくことのできる 

    プログラムで、飲料水を持参願います 

   ：室内履き（運動靴）が必要なプログラム 

    となっております 

    ：電話または4階カウンターでの予約が 

     必要なプログラムとなっております 

 

４階予約 

UBOUNDの予約はどちら

か一方のレッスンのみと

なります。 

ひとりでも多くのお客様に

体験していただくため、ご

理解をお願い致します。 

開始10分前に空きがある

場合は参加は自由です。 

岩盤スタジオは、２

階総合受付で事前予

約が必要です 

岩盤スタジオ

は、２階総合

受付で事前予

約が必要です 

岩盤スタジオ

は、２階総合

受付で事前予

約が必要です 

岩盤スタジオ

は、２階総合

受付で事前予

約が必要です 


