
時間 スタジオ 岩盤スタジオ オープンスタジオ
サーキット
Queenax

スタジオ 岩盤スタジオ オープンスタジオ
サーキット
Queenax

スタジオ 岩盤スタジオ オープンスタジオ
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

10:00 -10:45
ポルドブラ45

山口 永真

11:00-11:50
エアロ50
山口 永真

12:10-13:10
Q-Ren

ﾎﾞﾃﾞｨﾒﾝﾃﾅﾝｽ
ｽﾄﾚｯﾁ 60
山口 永真

10:00-10:30
リズム

サーキット
STAFF

10:00-10:30
リズム

サーキット
STAFF

11:15-12:15
体幹UPヨガ

miho

11:15-12:00
美軸エクササイズ

HIRO

11:15-12:15
大人のJAZZ/

HIPHOP
yuki

11:15-12:00
岩盤ヨガ
里見　茜

12:30-13:30
パワー
ヨガ

里見　茜

11:30-12:15
岩盤ヨガ

井上

８／１４　月曜日 ８／１５　火曜日 ８／９　水曜日

10:15-11:00
岩盤ヨガ

miho

10:15-11:00
岩盤ヨガ
マーズ
りえ

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

10:15-11:00
機能改善

カラダファイン
広沢

10:15-11:00
岩盤ヨガ

永井10:30-11:15
ハタヨガ

井上

10:00-10:30
リズム

サーキット
STAFF

10:00-11:00
骨盤リラックス

ヨガ
miho

12:10-13:10
アースヨガ

りえ

13:30-14:30
タヒチアンダンス
マーフィー邦子

13:45‐14:30
FIGHT　DO45

近澤

13:45-14:30
美くびれ

ストレッチ
HIRO

13:45-14:30
ラテン
宮川

17:05‐18:05
OXIGENO
OSAYA

12:30-13:30
ボディメイクEX

HIRO

15:45-16:00
ファクターF
エレメント

16:00-16:30
ファクターF

近澤

15:50-16:50
骨盤調整ヨガ

大賀

15:00-15:30
リズム

サーキット
STAFF

15:00-15:30
リズム

サーキット
STAFF

15:00-15:30
リズム

サーキット
STAFF

14:30-15:15
岩盤ヨガ

大賀

14:30-15:15
岩盤ヨガ

tao
14:40-15:40

ZUMBA
海老名

14:40-15:25
岩盤ヨガ

こみ

14:45‐15:30
POWER45

近澤

14:45‐15:30
ベリーダンス

Ayaa

15:40-16:40
美軸エクササイズ

HIRO

15:45-16:45
カラダ

メンテナンス
ヨガ
tao

18:00-18:45
美ウエストヨガ

高畑

18:00‐18:45
ZUMBA

Aya

20:00-20:45
岩盤ヨガ

リア

20:00-20:45
岩盤ヨガ

Chie

20:00‐20:45
MEGADANZ

宮川

19:00-19:45
岩盤ヨガ

リア

19:00‐20:00
FIGHT　DO60
ジョイントSP
須藤　＆　近澤

19:00‐19:45
簡単

パワーヨガ
宮川

17:00‐17:45
ポルドブラ

Aya

17:00-17:30
オリジナル
レッスン
STAFF

20:30‐21:15
ZUMBA
AKANE

21:00-21:45
岩盤ヨガ

竹内

21:00-21:45
FIGHT　DO

尾澤 21:00-22:00
肩甲骨ヨガ

早川
21:15-22:00

岩盤ヨガ
Chie21:30‐22:15

HIPHOP
AKANE

20:00-20:45
岩盤ヨガ

早川

19:15-20:15
寝たまんま

骨盤調整ヨガ
高畑

18:15-19:00
UBOUND45

　田島

17:30‐18:45
UBOUND75

須藤

20:20-21:20
OXIGENO

近澤

22:00-23:00
タヒチアンダンス
マーフィー邦子

15:45‐16:45
バレトン

こみ

 PROGRAM SCHEDULE  2017.8 お盆特別スケジュール 

岩盤スタジオ  

オープンスタジ

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 

岩盤スタジオ  

オープンスタジ

オは、２階総合

受付で事前予約

が必要です。 

岩盤スタジオ  

オープンスタジ

オは、２階総合

受付で事前予約

が必要です。 

身体の軸となる体幹部を意識し、

しなやかな美しい身体のラインを

つくりあげます 

筋膜リリースとヨガを組み合わせ、 

凝り固まった筋膜や筋肉にアプ

ローチし、関節や骨を緩めていく

事で身体全身を整えていくクラス

です 

大人気UBOUND（一人乗りトラ

ンポリンの脂肪燃焼プログラ

ム）がエレメント（練習）15分＆

60分レッスンとして楽しめる！ 

お腹いっぱい楽しんでくださ

い！ 

※予約が必要となります 

フェイスタオルを 

ご持参ください 

【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  

ファイドウオフィシャルトレー

ナーの須藤＆近澤の夢の

ジョイント！力強さとしなや

かさを目で見て、体で感じて

ください！ 

美しいウェストは常に女性

の憧れ。岩盤でしっかりと

ウェストに刺激を入れるヨガ

をご堪能ください 

立位（立った状態）では行わ

ず、横になった状態で骨盤

をしっかり刺激していく新感

覚ヨガ。 

キツい印象のあるパワーヨガを、

どなたにでも受けていただきたい

と、強度、やりやすさなどを考慮

して行っていきます。興味がある

かた、ぜひ！ 

様々なダンスを融合したメガダン

スプログラム。宮川インストラク

ターのトークと振りをお楽しみくだ

さい！ 

骨盤は人間の骨格の中でも

土台となる重要な部分です。

その骨盤をしっかり調整で

きるヨガを60分たっぷり楽し

んでください 

知識豊富な大賀インストラク

ターの岩盤ヨガです。発汗、

デトックス効果を得ながら、

お楽しみください 

当店ではいままでなかった50分間のエアロ

ビクス。山口インストラクターの楽しいコリオ

を身体に刻んでいきましょう！ 

美しくエレガントな動きで体幹を

鍛えるエクササイズです。簡単な

ダンスを基調としたプログラムで

す。 姿勢・筋力・柔軟性向上を目

指します。 

朝一のヨガは骨盤に刺激を入れ

ながらリラックスをテーマにゆっ

たりとした雰囲気で行っていきま

す。 

どなたにでも参加いただけますよ 

体幹をしっかり

鍛えることで代

謝が上がり痩

せやすくなった

り、体を支えて

疲れにくくなっ

たり、バランス

を取れるように

なったりといい

ことづくめで

す！ 

柔軟性向上、バランス能力

向上、リラックス効果など

様々な効果が望めるオキシ

ジェノが夜の60分レッスンと

して登場！ 

フェイスタオルを 

ご持参ください 
人生の質(Quality )を高めるために、心と頭と身

体を様々なストレスから解放(Release)し、より心

地よいNeutral な所へと導くプログラム、それが

Q-Ren です。誰にでも出来るストレッチ、骨盤体

操、腰痛膝イタ予防と改善の為に必要な筋力、

リラクゼーションの為の呼吸法を中心に展開し

ます。 

※フェイスタオルをご持参ください 

４階予約 

UBOUNDが月曜日にも登場！ 

1人用トランポリンで体幹＆下半

身強化！そしてすさまじい脂肪

燃焼効果！ご体験ください！ 

※予約が必要となります 



時間 スタジオ 岩盤スタジオ オープンスタジオ
サーキット
Queenax

スタジオ 岩盤スタジオ オープンスタジオ
サーキット
Queenax

スタジオ 岩盤スタジオ
サーキット
Queenax

スタジオ 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

10:30-11:15
骨盤調整ヨガ

竹内

19:15-20:00
岩盤ヨガ

宮川

20:30-21:45
FIGHT DO75

宮川

14:00-15:00
フラダンス

マーフィー邦子

11:15‐12:15
HIPHOP

TETSUYA

10:00-10:30
リズム

サーキット
STAFF

11:00-11:45
コア

ｺﾝﾃﾞｨｼｮﾆﾝｸﾞ
尾澤

12:30-13:15
ラテンエアロ

樋口

10:00-10:30
ダンス入門
TETSUYA

10:40-11:40
J-POPダンス

初中級
TETSUYA

10:30-11:15
デトックスヨガ

竹内

11:15-12:15
はじめての

バレエ
Sachi

11:30-12:15
岩盤ヨガ

竹内

８／１３　日曜日８／１０　木曜日 ８／１１　金曜日 ８／１２　土曜日

10:00-10:30
リズム

サーキット
STAFF 10:00‐11:00

J-POPダンス
TETSUYA

9:15-10:00
モーニングヨガ

miho

10:00-10:45
フラダンス

マーフィー邦子

10:00-10:30
リズム

サーキット
STAFF

10:00-11:00
YOGA

ピラティス
Sachi

10:15-11:00
岩盤ヨガ

miho

11:30-12:15
岩盤ヨガ

竹内

12:00-12:45
エアロ　入門

加藤

12:00-12:45
J-POPダンス
TETSUYA

14:00‐15:15
UBOUND75

田島

13:10-13:55
ホット

ピラティス
玉城

16:00-16:45
KaQiLa

ce‐rr‐lus
間宮

16:00-16:15
ファクターF
エレメント

16:15-16:45
ファクターF

田島

15:00-15:30
リズム

サーキット
STAFF

15:00-15:30
リズム

サーキット
STAFF

15::35‐16:20
POWER45

近澤

15:40‐16:25
UBOUND

田島
16:00-16:45
姿勢調整ヨガ

YOSHI

16:35‐17:20
UBOUND

須藤

13;30-14:30
骨盤

ストレッチ60
尾澤

14:45-15:45
FIGHT DO60

尾澤

12:30-13:15
肩甲骨

エクササイズ
尾澤

17:30-18:00
オリジナル
レッスン
STAFF

18:10‐18:55
ZUMBA

宮川

18:15-18:45
オリジナル
レッスン
STAFF

19:00-19:30
オリジナル
レッスン
STAFF

19:15-20:00
岩盤ヨガ

Chie

19:15-20:00
岩盤ヨガ

金

18:15-19:15
癒しのヨガ

YOSHI

17:30‐18:15
UBOUND

須藤

17:00-18:00
YOGA

ピラティス
宮川

17:00‐18:00
X55 - 60

田島

17:00-18:00
アクティブヨガ

YOSHI

20:30-21:30
リラックスヨガ

Chie

21:15-22:15
癒しのヨガ

YOSHI

20:00-20:45
岩盤ヨガ

樋口20:15‐21:00
POWER45
MICKEY

22:00-23:00
ベリーダンス

Ayaa

19:00-19:45
骨盤ストレッチ

尾澤

18:25～19:10
デトックス
フローヨガ

tao

19:20-20:20
骨盤ヨガ

SP 60min
開脚前屈への

道のり
tao

19:00‐19:45
エアロ
初中級
樋口

18:15‐18:45
ｶﾗﾀﾞﾌｧｲﾄﾋﾞｸｽ

カラダファイン
小林

14:40‐15:25
ポルドブラ

Aya

14:35-14:50
ファクターF
エレメント

14:50-15:20
ファクターF

近澤

19:05-19:50
ストリート
JAZZ 60
UMEZU

20:15-21:00
ハタヨガ
YOSHI

13:00-13:45
コンディション

リカバリー
加藤

13:00-13:45
ヒップファイン
カラダファイン

小林

14:00-14:30
サークル

トレーニング
加藤

13:30-14:30
シェイプアップ

ヨガ
YOSHI

13:30-14:15
岩盤ヨガ

樋口

14:45-15:30
肋骨

エクササイズ
Hot～KaQiLa～

間宮

 

                                                  
※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：２５名） ・ＰＯＷＥＲ   （定員：２４名） ・UBOUND （定員：２０名） 

・TOP RIDE （定員：２０名） ・ファクターF （定員： ６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本連続した岩盤ヨガクラスのご予約は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。 

４階予約 

４階予約 

４階予約 

■ご注意事項  

４階予約 

４階予約 

岩盤スタジオ  

オープンスタジ

オは、２階総合

受付で事前予約

が必要です。 

岩盤スタジオ  

オープンスタジ

オは、２階総合

受付で事前予約

が必要です。 

岩盤スタジオ  

オープンスタジ

オは、２階総合

受付で事前予約

が必要です。 

岩盤スタジオ  

オープンスタジ

オは、２階総合

受付で事前予約

が必要です。 

別名「メンズKaQiLa」と言わ

れる新しいKaQiLaです。 

スポーツを行っている方に

特におすすめで、身体の

パフォーマンスを向上させ

ます。 

もちろん女性もOK！ 

お尻をしっかりと動かすこと

に特化したプログラム。お尻

を機能的に動かすことによ

り他部位の機能改善効果も

狙いです 

身体の中心部（コア）に伴う

部位の可動域を広げたり、

柔軟性を上げたり、引き締

めたりしながら機能改善を

行います 

45分では省略されてしまう

プログラムがありますが、60

分プログラムなのですべて

の曲を実施します！ファイド

ウをしっかり楽しむのなら

やっぱり60分レッスン！ 

４階予約 

４階予約 

大人気UBOUND（一人乗りト

ランポリンの脂肪燃焼プロ

グラム）がエレメント（練習）

15分＆60分レッスンとして

楽しめる！ 

お腹いっぱい楽しんでくださ

い！ 

お待たせしました！ 

ステップ台を使ったX55の60

分レッスンです！すべての

曲をこの1時間で楽しんでい

ただけます！ 

※予約が必要となります 

ランチ後のゆったりとした昼下

がり、マーフィーインストラク

ターのフラダンスで南国気分を

味わいませんか？シューズ不

要でお気軽に参加いただけま

す 

仕事終わりにちょうどいい時間

帯で一日の疲れを汗とともに

流していきましょう。 

エレメント（練習）15分＆ファイ

ドウ60分の豪華プログラム！ 

ファイドウをたっぷり堪能してく

ださい！汗かき必須！全曲楽

しんでいただけます！ 

元エ○ザイルのHIRO氏似の

TETSUYAインストラクターによ

るダンスレッスン！入門から初

中級という流れなのでダンス

に興味あったけど一歩が踏み

出せなかった方、チャンスです

よ！ 

元エ○ザイルのHIRO氏似の

TETSUYAインストラクターによ

るダンスレッスン！ 

これまで要望が強かった60分

レッスンをなんと2連発！踊り

狂ってください！ 

肩甲骨をストレッチ＆強

化して正しい姿勢、可動

域の向上、代謝UPなど

を目指していくレッスンで

す 

金曜夜の岩盤でのプログラ

ムを常温でもたっぷり楽しん

でいただけるよう、60分でお

届けします！ 

常に動き続けるフローヨガ。

しっかりと汗をかいてデトッ

クス効果を狙っていきます。 

大人気tao先生の貴重な土

曜夜レッスンです 

フェイスタオルを 

ご持参ください 

みんなが憧れる開脚前屈。

骨盤にアクセスしながら、

しっかりと脚を広げて前屈で

きるようにしていきます。 

※お体が硬い方はフェイス

タオルをご持参ください 

ダンスプログラムZUMBAを木

曜の夕方にお楽しみいただけ

ます! 

音に合わせて踊る楽しさを感

じてください！ 

４階予約 

まさかのUBOUND2連続！ 

毎回満員御礼でしたので二

つ連続で行います！ 

【注意】どちらか片方しか予

約できません 

ラディカルプログラムを連続

するために急遽移動！パ

ワーからのUBOUND！ 

※予約が必要となります 

いつもより少

し早いポルド

ブラです。し

なやかな体

の使い方を

お楽しみくだ

さい 

誰にでもできるようアレンジし

たジャズダンスプログラムと

なっています。たくさん踊って

楽しんでいってください 


