
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

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

11:35-12:35
ひめトレ

コンディショニング
加藤

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

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

12:45-13:30 
ファクターF

鈴木

11:10-11:55
エアロ 初中級

樋口

10:15-11:00
岩盤ヨガ

永井

13:15-14:00
ファクターF

鈴木

9:15-10:00
モーニングヨガ

miho

9:15-10:15
モナリザ

エクササイズ
本庄

9:15-10:00
モーニングヨガ

永井

月曜日 火曜日 水曜日

10:10-10:55
機能改善ヨガ

oga

10:10-10:55
モーニングエアロ

（初級）
小高

10:00 -11:00
フラダンス

杉本

11:20-11:50
バレエストレッチ

齋藤 11:20-12:20
ピラティス 60

宮川

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

13:45-14:30
MEGADANZ

宮川
13:50-14:35
ビューティー
ストレッチ

HIRO

12:50-13:35
エアロ初中級

小高

15:00-15:30
オリジナル

トレーニング
STAFF

12:30-13:30
ボディメイクEX

HIRO

12:30-13:30
大人のバレエ

田中玲子

12:40-13:25
骨盤

ストレッチ
相沢

18:00-18:45
 POWER

カーディオ
田島18:15-19:00

エアロ初中級
栗原

19:15-20:15
骨盤ヨガ

高畑

19:00-19:45
骨盤

ストレッチ　
MIYUKI

20:30-21:15
疲労回復ヨガ

oga

20:30-21:15
ZUMBA
AKANE

15:40-16:40
カラダ

メンテナンス
ヨガ
tao

15:40-16:25
バレトン

こみ

17:35-18:20
ペルヴィス

ダンス
みや

17:45-18:30
TOPRIDE 45

須藤

16:45-17:30
UBOUND 45

須藤

14:30-15:30
ZUMBA
海老名

14:30-15:15
岩盤ヨガ

tao
14:40-15:25
バランス

コーディネーション
熊谷

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15:00-15:30
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

18:35-19:20
背骨

コンディショニング
みや

15:45-16:45
骨盤ヨガ

tao

15:45-16:30
エアロ中級

熊谷

15:45-16:30
KI MAX 45

KOTA

15:45-16:30
ファクターF

近澤

17:00-18:00
OXIGENO 60

OSAYA

14:30-15:15
岩盤ヨガ

tao

16:55-17:40
UBOUND 45

田島

21:30-22:15
中国武術

陳式太極拳
羽根田

20:00-20:45
岩盤ヨガ 45

早川

20:05-20:50
DEJAVU
HA-CHAN

20:00-20:45
岩盤ヨガ

Chie
20:00-21:00
MEGADANZ
MIYUKI

20:00-20:45
岩盤ヨガ
ちあき

19:40-20:25
MEGADANZ 45

浅野

19:30-20:30
ランニング

クラブ
尾澤

18:45-19:15
POWER 30

須藤

21:30-22:15
HIPHOP
AKANE 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

18:00-18:45
岩盤ヨガ

高畑

18:00-18:45
ダンスストレッチ

YASU-CHIN

19:35-20:35
FIGHT DO 60

須藤

19:00-19:45
リンパストレッチ

春山優子

15:45-16:30
初めての太極拳

羽根田

17:55-18:40
ZUMBA

山口永真

15:50-16:50
美軸エクササイズ

HIRO

14:35-15:20
岩盤ヨガ

こみ

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

16:55-17:25
フェイシャルヨガ

みや

16:40-17:25
だれでもできる

大人のチアダンス　
こみ

21:30-22:30
タヒチアンダンス
マーフィー邦子

10:15-11:00
岩盤ヨガ

miho

11:10-11:55
岩盤ヨガ

miho

13:20-14:20
タヒチアンダンス
マーフィー邦子

12:05-13:05
大人のバレエ

斎藤

10:15-11:00
美軸エクササイズ

HIRO

11:10-11:55
美軸エクササイズ

HIRO

11:10-11:55
美尻トレーニング

田中玲子

14:45-15::30
キックボクシング

DE
ダイエット

HIRO

10:15-11:00
機能改善ヨガ

Ryu

11:15-12:15
社交ラテン

エクササイズ

Mamoru

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

Chie

大人のチアダンスは

キレイなポンポンを

持ちながら音楽に

合わせて楽しく動く

レッスンです。

大人にこそ

やって欲しいです！

まずは自分の応援を

するつもりでご参加

されてはいかがです

か？

もちろん男性も

大歓迎です！

DANCE MIXはラテンとジャズ

ダンスで踊り散らかし、笑い

散らかします！どんな方でも

楽しめるレッスンです！

PROGRAM SCHEDULE ２０１８年8月 プログラムスケジュール

【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

2018年7月20日更新

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。

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

手鏡をご持参ください

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。

ベストスタイルフィットネス大宮はラ

ディカルフィットネスのプログラムに

力を入れており、火曜日「ラディカル

ＤＡＹ」としました。

これはラディカルの９種類のプログ

ラムをなんと１日で体験できるよう

にしました！

日本で唯一のプログラム構成をお

楽しみください☆

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

フェイスタオルを

フェイスタオルを

４階予約

施設外を走ります

４階予約

ファクターＦはサスペンションを利用した

ファンクショナルトレーニングﾞです。体幹を

とことん追い込みたい方！ぜひご参加

を！６名限定なのでお早めに！

フェイスタオルを

社交ラテンエクササイズは社交ダン

スのラテン系の動きを、ひとりでも

踊ることができるようにしたレッスン

内容となっています。

どなたにでも楽しんでいただける内

容になっておりますので、これを機

会に社交ダンスの世界に触れてみ

てはいかがでしょうか



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

12:05-12:50
サルセーション

栗原

12:10-12:40
KI MAX 30

大場

10:00-11:00
ランニング

クラブ
尾澤

11:10-11:55
岩盤ヨガ

oga

9:40-10:40
YOGA

ピラティス
Sachi

10:55-11:55
はじめての

バレエ
Sachi

11:10-11:55
ピラティス

玉城

10:00-10:30
オリジナル

トレーニング
STAFF10:10-10:55

骨盤ヨガ
竹内

9:15-10:00
モーニング
フローヨガ

miho

10:15-11:00
岩盤ヨガ

miho

9:15-10:00
OXIGENO
りえ

13:05-13:50
ひめトレ

ｺﾝﾃﾞｨｼｮﾆﾝｸﾞ
加藤

15:00-15:45
POWER 45

奥島

15:00-15:30
オリジナル

トレーニング
STAFF

15:30-16:30
ZUMBA
川俣 16:00-16:30

UBOUND 30
万紀也

日曜日

９:45-10:45
大人のバレエ

佐川

9:45-10:30
岩盤ヨガ

本庄

木曜日 金曜日 土曜日

10:00-10:30
オリジナル

トレーニング
STAFF10:00-11:00

フラダンス
マーフィー邦子

10:15-11:00
岩盤ヨガ
マーズ
りえ

10:50-11:20
FIGHT DO 30

KOTA

15:00-15:45
だれでも
かんたん
HIPHOP
Setu

13:55-14:40
TOPRIDE 45

奥島

16:05-16:35
ベストスタイル

シェイプ
STAFF

13:10-13:55
ホット

ピラティス
玉城

13:15-13:45
ベストスタイル

シェイプ
STAFF

14:00-15:00
癒しのヨガ

高畑

14:00-14:45
古典ヨガ
亜矢子

14:00-15:00
スローヨガ

YOSHI

14:05-14:50
エアロ 初級

相沢

14:05-14:50
岩盤ヨガ

樋口

14:10-14:40
X55 30
田島

14:55-15:55
UBOUND60

田島

15:00-15:30
オリジナル

トレーニング
STAFF

15:00-15:30
エアロ入門

間宮

14:00-14:45
ポルドブラ

長谷川

11:40-12:25
KI MAX 45

KOTA

12:55-13:40
KI MAX 45

尾澤

13:00-13:30
POWER 30

大場 13:00-13:45
ラテンエアロ

樋口

13:05-13:50
ヒップファイン

小林
(カラダファイン)

12:15-13:00
岩盤ピラティス

佐川

12:50-13:35
DEJAVU
KOTA

11;50-12:35
FIGHT DO 45

尾澤

12:10-12:55
デトックスヨガ

竹内

12:10-12:55
ファクターF

玉城

12:45-13:45
JAZZDANCE
長谷川

11:00-11:45
姿勢調整ヨガ

kaori

11:05-11:50
ZUMBA
佐川

18:15-19:15
ZUMBA
AKANE

19:30-20:15
HIPHOP
AKANE

19:00-19:45
岩盤ヨガ

佐藤

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

19:10-19:55
スロー

フローヨガ
YOSHI

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)

17:15-18:00
ベーシックヨガ

YOSHI

17:40-18:40
大人のバレエ

佐川

17:50-18:35
KI MAX 45

KOTA

16:45-17:30
UBOUND
万紀也

16:10-16:55
ファクターF

田島
16:20-17:05

DEJAVU
NAO

16:20-17:05
姿勢調整ヨガ

YOSHI

15:45-16:45
肋骨

エクササイズ
～KaQiLa～
"ce-rr-lus"
含みver.

間宮

18:50-19:35
ファクターF

近澤 18:55-19:40
岩盤ストレッチ

佐川19:15-20:00
DEJAVU
MAIKO

19:30-20:15
フローヨガ

tao

15:10-15:40
ベストスタイル

シェイプ
STAFF

21:15-22:00
KI MAX 45

大場

20:00-20:45
岩盤ヨガ

宮川

20:00-20:45
岩盤ヨガ

樋口

20:05-20:50
エアロ中上級

佐藤 20:10-21:10
癒しのヨガ

YOSHI

20:10-20:55
POWER 45

大場

19:50-20:50
OXIGENO
近澤

18:35-19:35
ZUMBA
海老名

22:00-23:00
ベリーダンス

Ayaa

16:05-16:50
骨盤

エクササイズ
小高

18:45-19:45
YOGA

ピラティス
宮川

15:05-15:50
ラテンエアロ

相沢

15:40-16:25
UBOUND
田島

17:45-18:30
FIGHT　DO

宮川

16:45-17:30
JAZZ
DANCE
UMEZU

20:30-21:30
リラックス

ヨガ
tao

9:50-10:50
MEGADANZ
MIYUKI

11:10-11:55
バレトン
MIYUKI

11:10-11:55
岩盤ヨガ

竹内

10:10-10:55
フローヨガ
オリジナル

oga

21:00-21:45
FIGHT DO

近澤

※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

【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。

■ご注意事項

2018年7月20日更新

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

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

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。

暗闇スタジオが熱い！
ミラーボールが輝き、色が

変化しながらさまざまな動

きを伴う照明が気分を盛り

上げる･･･そんな夢のような

スタジオでレッスンを行うこ

とができます。

周りを気にせず自分に集

中できるのも暗闇スタジオ

の良いところですね！

【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

４階予約

腰痛、肩こり、股関節痛に

悩んでいる方はぜひ！機

能改善効果が望めます☆

４階予約

４階予約

４階予約

４階予約

４階予約

４階予約

オキシジェノはストレッチやヨガ、ピラ

ティスなどの要素を取り入れており

柔軟性やバランス能力を向上させ

運動性や協働性を養っていきます

１つ１つの曲にはテーマがあり

曲のイメージに合わせた動きと

呼吸を意識することで

身体に心地よい変化を

フェイスタオルを

ランニングクラブでは4Fスト

レッチエリアに集合後、施

設外（大宮公園等）に走り

に行く活動をしています。

初心者に合わせて走ります

ので、どなたにでも安心し

てご参加いただけます。ひ

とりでは一歩を踏み出せな

い方、ぜひどうぞ！

施設外を走ります

２０１８年8月 プログラムスケジュール

キーマックスはサンドバッグ

を叩いたり蹴ったりすること

で筋力向上、代謝向上、爽

快感が得られるなど、様々な

効果があります。

普段できない感覚を体験し

てください！

「ベストスタイルシェイプ」は

ステップ台を使ったステップ

エクササイズと自重筋トレを

組み合わせたサーキットト

レーニングレッスンです。

どなたでもできて楽しめる内

容となっていますので、シニ

アの方々や初心者は特に大

歓迎です！

４階予約

４階予約

４階予約



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

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

21:30-22:15
中国武術

陳式太極拳
羽根田

21:30-22:15
HIPHOP
AKANE

21:30-22:30
タヒチアンダンス
マーフィー邦子

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

20:30-21:15
疲労回復ヨガ

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

Chie

20:00-20:45
岩盤ヨガ 45

早川

20:00-20:45
岩盤ヨガ

Chie
20:00-21:00
MEGADANZ
MIYUKI

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

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

18:00-18:45
 POWER

カーディオ
田島

18:00-18:45
岩盤ヨガ

高畑

18:00-18:45
ダンスストレッチ

YASU-CHIN18:15-19:00
エアロ初中級

栗原 18:35-19:20
背骨

コンディショニング
みや

18:45-19:15
POWER 30

須藤

20:05-20:50
DEJAVU
HA-CHAN

19:15-20:15
骨盤ヨガ

高畑 19:30-20:30
ランニング

クラブ
尾澤

19:35-20:35
FIGHT DO 60

須藤

19:40-20:25
MEGADANZ 45

浅野

20:00-20:45
岩盤ヨガ
ちあき

16:55-17:40
UBOUND 45

田島

16:55-17:25
フェイシャルヨガ

みや

17:00-18:00
OXIGENO 60

OSAYA

17:35-18:20
ペルヴィス

ダンス
みや

17:45-18:30
TOPRIDE 45

須藤
17:55-18:40

ZUMBA
山口永真

16:40-17:25
だれでもできる

大人のチアダンス　
こみ

16:45-17:30
UBOUND 45

須藤

15:45-16:45
骨盤ヨガ

tao

15:45-16:30
エアロ中級

熊谷

15:45-16:30
KI MAX 45

KOTA

15:45-16:30
ファクターF

近澤
15:45-16:30

初めての太極拳
羽根田 15:50-16:50

美軸エクササイズ
HIRO

14:30-15:30
ZUMBA
海老名

14:30-15:15
岩盤ヨガ

tao

14:30-15:15
岩盤ヨガ

tao

14:35-15:20
岩盤ヨガ

こみ

14:40-15:25
バランス

コーディネーション
熊谷

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

14:45-15::30
キックボクシング

DE
ダイエット

HIRO

15:00-15:30
オリジナル

トレーニング
STAFF

15:40-16:40
カラダ

メンテナンス
ヨガ
tao

15:40-16:25
バレトン

こみ

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

13:50-14:35
ビューティー
ストレッチ

HIRO

12:45-13:30 
ファクターF

鈴木12:50-13:35
エアロ初中級

小高

10:10-10:55
機能改善ヨガ

oga

10:10-10:55
モーニングエアロ

（初級）
小高

10:15-11:00
岩盤ヨガ

miho

10:15-11:00
美軸エクササイズ

HIRO

10:15-11:00
機能改善ヨガ

Ryu

12:10-12:55
ヒップファイン

秋草
(カラダファイン)

12:30-13:30
ボディメイクEX

HIRO

11:15-12:15
社交ラテン

エクササイズ

Mamoru

11:15-12:15
３０代からの
JAZZ/HIPHOP

yuki

11:20-12:20
ピラティス 60

宮川11:35-12:35
ひめトレ

コンディショニング
加藤

9:15-10:00
モーニングヨガ

miho

9:15-10:15
モナリザ

エクササイズ
本庄

9:15-10:00
モーニングヨガ

永井

月曜日 火曜日 水曜日

11:10-11:55
エアロ 初中級

樋口

11:10-11:55
岩盤ヨガ

miho

11:10-11:55
美軸エクササイズ

HIRO

10:00 -11:00
フラダンス

杉本

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

10:15-11:00
岩盤ヨガ

永井

11:10-11:55
美尻トレーニング

田中玲子

12:05-13:05
大人のバレエ

斎藤

11:20-11:50
バレエストレッチ

齋藤

12:30-13:30
大人のバレエ

田中玲子

12:40-13:25
骨盤

ストレッチ
相沢

13:15-14:00
ファクターF

鈴木
13:20-14:20

タヒチアンダンス
マーフィー邦子

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

13:45-14:30
MEGADANZ

宮川

大人のチアダンスは

キレイなポンポンを

持ちながら音楽に

合わせて楽しく動く

レッスンです。

大人にこそ

やって欲しいです！

まずは自分の応援を

するつもりでご参加

されてはいかがです

か？

もちろん男性も

大歓迎です！

DANCE MIXはラテンとジャズ

ダンスで踊り散らかし、笑い

散らかします！どんな方でも

楽しめるレッスンです！

PROGRAM SCHEDULE ２０１８年8月 プログラムスケジュール

【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

2018年7月20日更新

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。

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

手鏡をご持参ください

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。

ベストスタイルフィットネス大宮はラ

ディカルフィットネスのプログラムに

力を入れており、火曜日「ラディカル

ＤＡＹ」としました。

これはラディカルの９種類のプログ

ラムをなんと１日で体験できるよう

にしました！

日本で唯一のプログラム構成をお

楽しみください☆

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

フェイスタオルを

フェイスタオルを

４階予約

施設外を走ります

４階予約

ファクターＦはサスペンションを利用した

ファンクショナルトレーニングﾞです。体幹を

とことん追い込みたい方！ぜひご参加

を！６名限定なのでお早めに！

フェイスタオルを

社交ラテンエクササイズは社交ダン

スのラテン系の動きを、ひとりでも

踊ることができるようにしたレッスン

内容となっています。

どなたにでも楽しんでいただける内

容になっておりますので、これを機

会に社交ダンスの世界に触れてみ

てはいかがでしょうか



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

21:15-22:00
KI MAX 45

大場

22:00-23:00
ベリーダンス

Ayaa

21:00-21:45
FIGHT DO

近澤

20:00-20:45
岩盤ヨガ

宮川

18:50-19:35
ファクターF

近澤 18:55-19:40
岩盤ストレッチ

佐川

19:00-19:45
岩盤ヨガ

佐藤

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

19:10-19:55
スロー

フローヨガ
YOSHI

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) 18:15-19:15

ZUMBA
AKANE

18:35-19:35
ZUMBA
海老名

18:45-19:45
YOGA

ピラティス
宮川

19:30-20:15
フローヨガ

tao

20:00-20:45
岩盤ヨガ

樋口

20:05-20:50
エアロ中上級

佐藤 20:10-21:10
癒しのヨガ

YOSHI

20:10-20:55
POWER 45

大場

19:15-20:00
DEJAVU
MAIKO

19:30-20:15
HIPHOP
AKANE

19:50-20:50
OXIGENO
近澤

17:15-18:00
ベーシックヨガ

YOSHI

17:40-18:40
大人のバレエ

佐川

17:45-18:30
FIGHT　DO

宮川

17:50-18:35
KI MAX 45

KOTA

16:20-17:05
DEJAVU
NAO

16:20-17:05
姿勢調整ヨガ

YOSHI

16:45-17:30
JAZZ
DANCE
UMEZU

16:45-17:30
UBOUND
万紀也

15:45-16:45
肋骨

エクササイズ
～KaQiLa～
"ce-rr-lus"
含みver.

間宮

16:05-16:50
骨盤

エクササイズ
小高

13:10-13:55
ホット

ピラティス
玉城

15:00-15:45
POWER 45

奥島15:05-15:50
ラテンエアロ

相沢

15:10-15:40
ベストスタイル

シェイプ
STAFF

15:30-16:30
ZUMBA
川俣

15:40-16:25
UBOUND
田島

16:00-16:30
UBOUND 30
万紀也

16:05-16:35
ベストスタイル

シェイプ
STAFF

16:10-16:55
ファクターF

田島

15:00-15:30
オリジナル

トレーニング
STAFF

13:55-14:40
TOPRIDE 45

奥島

12:45-13:45
JAZZDANCE
長谷川

12:50-13:35
DEJAVU
KOTA

12:55-13:40
KI MAX 45

尾澤

13:00-13:30
POWER 30

大場 13:00-13:45
ラテンエアロ

樋口

13:05-13:50
ひめトレ

ｺﾝﾃﾞｨｼｮﾆﾝｸﾞ
加藤

13:05-13:50
ヒップファイン

小林
(カラダファイン)

14:00-15:00
癒しのヨガ

高畑

14:00-14:45
古典ヨガ
亜矢子

14:00-15:00
スローヨガ

YOSHI

14:00-14:45
ポルドブラ

長谷川

14:05-14:50
エアロ 初級

相沢

14:05-14:50
岩盤ヨガ

樋口

14:10-14:40
X55 30
田島

14:55-15:55
UBOUND60

田島

15:00-15:30
エアロ入門

間宮

15:00-15:30
オリジナル

トレーニング
STAFF

15:00-15:45
だれでも
かんたん
HIPHOP
Setu

10:00-11:00
ランニング

クラブ
尾澤

10:10-10:55
骨盤ヨガ

竹内

10:10-10:55
フローヨガ
オリジナル

oga

11:40-12:25
KI MAX 45

KOTA
11;50-12:35
FIGHT DO 45

尾澤

12:05-12:50
サルセーション

栗原

12:10-12:40
KI MAX 30

大場 12:10-12:55
デトックスヨガ

竹内

12:10-12:55
ファクターF

玉城12:15-13:00
岩盤ピラティス

佐川

11:10-11:55
ピラティス

玉城

11:10-11:55
岩盤ヨガ

oga

11:10-11:55
バレトン
MIYUKI

日曜日

9:15-10:00
モーニング
フローヨガ

miho

9:15-10:00
OXIGENO
りえ

9:40-10:40
YOGA

ピラティス
Sachi

９:45-10:45
大人のバレエ

佐川

9:45-10:30
岩盤ヨガ

本庄 9:50-10:50
MEGADANZ
MIYUKI

木曜日 金曜日 土曜日

10:15-11:00
岩盤ヨガ
マーズ
りえ

10:50-11:20
FIGHT DO 30

KOTA

10:55-11:55
はじめての

バレエ
Sachi

11:00-11:45
姿勢調整ヨガ

kaori

11:05-11:50
ZUMBA
佐川

20:30-21:30
リラックス

ヨガ
tao

10:00-10:30
オリジナル

トレーニング
STAFF

10:15-11:00
岩盤ヨガ

miho

11:10-11:55
岩盤ヨガ

竹内

10:00-11:00
フラダンス

マーフィー邦子

10:00-10:30
オリジナル

トレーニング
STAFF

13:15-13:45
ベストスタイル

シェイプ
STAFF

※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

【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。

■ご注意事項

2018年7月20日更新

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

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

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。

暗闇スタジオが熱い！
ミラーボールが輝き、色が

変化しながらさまざまな動

きを伴う照明が気分を盛り

上げる･･･そんな夢のような

スタジオでレッスンを行うこ

とができます。

周りを気にせず自分に集

中できるのも暗闇スタジオ

の良いところですね！

【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

４階予約

腰痛、肩こり、股関節痛に

悩んでいる方はぜひ！機

能改善効果が望めます☆

４階予約

４階予約

４階予約

４階予約

４階予約

４階予約

オキシジェノはストレッチやヨガ、ピラ

ティスなどの要素を取り入れており

柔軟性やバランス能力を向上させ

運動性や協働性を養っていきます

１つ１つの曲にはテーマがあり

曲のイメージに合わせた動きと

呼吸を意識することで

身体に心地よい変化を

フェイスタオルを

ランニングクラブでは4Fスト

レッチエリアに集合後、施

設外（大宮公園等）に走り

に行く活動をしています。

初心者に合わせて走ります

ので、どなたにでも安心し

てご参加いただけます。ひ

とりでは一歩を踏み出せな

い方、ぜひどうぞ！

施設外を走ります

２０１８年8月 プログラムスケジュール

キーマックスはサンドバッグ

を叩いたり蹴ったりすること

で筋力向上、代謝向上、爽

快感が得られるなど、様々な

効果があります。

普段できない感覚を体験し

てください！

「ベストスタイルシェイプ」は

ステップ台を使ったステップ

エクササイズと自重筋トレを

組み合わせたサーキットト

レーニングレッスンです。

どなたでもできて楽しめる内

容となっていますので、シニ

アの方々や初心者は特に大

歓迎です！

４階予約

４階予約

４階予約
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