
TOP RIDE TOP RIDE

20:45～21:30
21:30 21:30

22:00 22:00

YUKO ホットリラックスヨガ YUKI
21:00 21:00

20:30～21:15 村上 20:30～21:15

ホットボディメイクヨガ ホットスリムアップヨガ

yuki MEGUMI
20:00 YUKO 20:00

18:00 18:00

18:30 18:30

19:00 19:00

14:30～18:30

19:30～20:15 19:30～20:15

19:30～20:30
20:30 20:30

ホット姿勢改善ピラティス ホットリフレッシュヨガ

19:30 19:30
ホットナイトパワーヨガ

16:00

16:30 16:30

17:00 17:00

17:30 17:30

14:30 14:30

15:00 15:00

15:30 15:30

16:00

14:15～18:30
14:30～18:30

13:00 13:00
お腹引き締めヨガ ヨガ

背骨コンディショニング AYAKO
13:30 NATSUMI 13:30

moco 13:00～13:45

13:00～14:0013:15～14:00
14:00 14:00

ホットコンディショニングヨガ ホットピラティス
12:00 12:00

YOU ひろこ

11:45～12:30 11:45～12:30
12:30 12:30

ホットボディシェイプヨガ

ひろこ

11:45～12:45

11:00 Nao Yuika 成田 11:00

10:30～11:30 10:30～11:30 10:30～11:30
11:30 11:30

10:30 10:30

ホットリンパヨガ ホットインサイドフローヨガ ホット姿勢改善ヨガ

2026.1　スタジオプログラムスケジュール【10:00～22:00】
Monday Tuesday Wednesday

10:00 10:00

強度：★

ヨガのポーズに加え

セルフマッサージを行いリンパや

血液の循環を促すクラスです。

強度：★

太陽礼拝をベースに呼吸にあわせて

ダイナミックにポーズを展開して

いきます。

強度：★★

上半身・下半身・お腹と毎回内容を

変えてトータルに体を調整し

正しい体の使い方を身につけて

いきます。筋トレ要素もありますので

体を動かしたい方、ダイエット目的の

方にもおすすめです。

強度：★

脊椎を左右前後に反らす、ねじる

伸ばすをバランス良く取り入れ

自律神経を整えていきます。呼吸法

や、緊張と弛緩を繰り返すことで

深いリラックス状態へ導きます。

心と身体を整えるクラスです。

強度：★

ゆっくりとポーズを行い、

日々のストレスを浄化することで

心身共にリラックスしていきます。

強度：★★

骨盤や肩甲骨周辺の筋肉を整える

ポーズを多く行うクラスです。

強度：★★

深層部の筋肉を動かし、美しく

しなやかなカラダづくりを行います。

肩こり腰痛などの不調を整え

わかりやすく楽しいレッスンを

ご案内します。

強度：★

基本の呼吸から入り、一つ一つの

ポーズを深い呼吸と共に丁寧に

行います。ヨガが初めての方は

もちろん、慣れてきた方にもヨガの

心地よさをより深く、じっくり

味わって頂けるクラスです。

強度：★★

身体の引き締め効果の高い動きを

多く取り入れ、脂肪燃焼を促す

クラスです。

女性限定

FREE TIME
ストレッチポールなど

スタジオでご自由にご利用頂けます。

NEWS ! !

FREE TIME
ストレッチポールなど

スタジオでご自由にご利用頂けま

女性限定

女性限定
強度：★★

音楽に合わせて呼吸と動きを連動して

動き続けていくヴィンヤサフローです。

心と身体、全てを音楽に身を任せて

気持ちよく動いていきます。

NEWS ! !

FREE TIME
ストレッチポールなど

スタジオでご自由にご利用頂けます。

強度：★

呼吸に意識を向け、身体の変化を

感じていきます。心も身体も

リフレッシュさせましょう。

強度：★★

季節に応じた養生法を取り入れなが

ら、正しく身体を動かすための

身体のしくみ・筋肉の使い方を

意識しながら動き、全身の

バランスを整えていくクラスです。

NEWレッスン！

月曜日13:15～14:00 強度：★
背骨コンディショニング

ご自身の真ん中である背骨を

意識しながら動きます。

肩こりや腰痛など

身体の不調を整える体操で

不調を改善していきましょう！

※長めのタオルが必要です。

強度：★★

体幹を強化し、全身を引き締め

ながら代謝を上げ、しなやか

ボディをめざすクラスです。

強度：★

肩こりや腰痛など、身体の不調を

背骨の歪みを整える体操で

改善します。

NEWレッスン！

長めのタオルが必要です。 NEWレッスン！

強度：★★

主にお腹と背中の筋肉を使うヨガ。

お腹まわりの筋肉はいくつもの

部位に分かれていて、鍛え方が

異なります。360度まんべんなく

使うことできれいなウエストを

目指します。

NEWレッスン！

火曜日13:00～13:45 強度：★★

お腹引き締めヨガ

お腹には多種類の筋肉が

あるので、多方向に動かすと

引き締めに効果的です！

常温で行うことで無理なく

また、自分の筋肉で体を温める

感覚をつかめます！

ぜひお越しください！



TOP RIDE TOP RIDE

15:30

16:00～17:00

SAE

MINORI

16:00

WARMボディバランスヨガ

12:30

13:00～13:45

川島

15:00

12:00
11:30～12:15

19:00

19:30

19:00

Yukari

17:00
14:15～18:30

17:00

ホット週末

身体メンテナンスヨガ17:30 17:30

森　福子

13:50～14:35

ZUMBA

18:00

15:30

16:00

14:45～15:30

17:15～18:15

10:30

11:00

11:30

IZUMI

11:35～12:35

WARM姿勢改善ピラティス

13:45～14:30

12:45～13:30
13:30

12:30

WARM背骨調整ヨガ

15:00

10:15～11:15

AFAAキックボクシング

エクササイズ

moco

11:45～12:30

12:50～13:35

JAZZコンディショニング

Aya

12:00

2026.1　スタジオプログラムスケジュール【10:00～22:00】
Friday Saturday Sunday

10:00

10:30
背骨コンディショニング ホット骨盤エクササイズ

SAKI
11:00 keiko

10:30～11:15

10:30～11:30
11:30

ピラティス

調整ヨガ

SAKI

10:00

21:00

19:30

18:00

ホットお腹引き締めヨガ

13:00 13:00
ホットリラクゼーションヨガ hiro

シェイプアップヨガ

14:00 14:00
AI

美姿勢ピラティス

13:30

yukiyo 16:30

14:30 14:30

15:00～15:45

18:30 18:30

ハイパークラッシュ　～ボクシング～

山崎

16:30

21:00

21:30 21:30

22:00 22:00

AYAKO
20:00 20:00

19:30～20:15

20:30 20:30

16:00～21:00

強度：★

肩こりや腰痛など、身体の不調を

背骨の歪みを整える体操で

改善します。

強度：★★

普段使わない深層部の筋肉を動かし、

美しくしなやかなカラダ作りを

行います。

強度：★

心と体をゆっくりとほぐし

深い呼吸でリラックスするクラス

です。ストレス解消や自律神経の

バランス調整、睡眠の質の向上

など、心身のケアにお勧めです。

強度：★★

主にお腹と背中の筋肉を使うヨガ。

お腹まわりの筋肉はいくつもの

部位に分かれていて、鍛え方が

異なります。360度まんべんなく

使うことできれいなウエストを

目指します。

強度：★

骨盤や背骨の歪みを整える

ストレッチやエクササイズを行う

ことで、様々な不調の軽減や

理想のボディライン作りを

目指すクラスです。

強度：★

ご自身の真ん中である背骨を意識

しながら動きます。呼吸や身体に

効かせるクラスです。

強度：★★

立位をメインに身体の隅々まで

意識を向けて動かし、体幹力の

向上・代謝アップを行っていきます。

強度：★

身体の緊張やこわばりを緩めながら

調整を行っていきます。ポーズは

分かりやすくしっかりと取っていく

クラスとなります。

強度：★

リズムに合わせてパンチとキックの

コンビネーションを楽しむ

パワフルなクラスです。

強度：★

猫背改善と姿勢を維持するための

筋力を強化！「美姿勢」への

第一歩となるクラスです。

強度：★

体のインナーマッスルを鍛える事で

背骨、骨盤、関節を正しい位置に

整え、正しい姿勢へと繋げて

いきます。

強度：★★

関節の「可動」と「安定」の

バランスに着目し、最も効率よく

動ける身体を目指します。

強度：★

身体のコリ、疲れを汗とともに

流しましょう。身体の調整に

効果的です。

●1月分の予約開始は12月20日(土)からとなります。
●レッスン定員は最大40名となります。
●レッスンの参加は予約優先制となります。
レッスン開始の1時間前までレッスン予約サイトより
予約・キャンセルが可能となります。
※欠席された場合、翌月の予約枠が1枠減少します。
●予約が定員に達しない場合は、スタジオ前に設置される
当日券での参加も可能です。

※当日券の配布開始はレッスン開始の30分前となります。
●ホットレッスンはバスタオルと500㎖以上の水分が
必須となります。

Class Rules ! !

長めのタオルが必要です。 長めのタオルが必要です。

NEWS ! !

強度：★

JAZZのアップを説明と共にゆっくり

進め音に合わせしなやかな身体

づくり！動いているうちに自然と

踊れる様に移行していきます。

FREE TIME
ストレッチポールなど

スタジオでご自由にご利用頂けます。

長めのタオルが必要です。

強度：★

ビートに乗せてパンチ＆キック！

脂肪燃焼・持久力アップ・ストレス

発散！爽快な格闘技系エクササイズ！

FREE TIME
ストレッチポールなど

スタジオでご自由にご利用頂けます。

NEWS ! !

NEWレッスン！

開始時間変更

強度：★

主にラテン、世界中の音楽にのって

身体を動かします。パーティーに

いる様に身体を動かしながら音楽を

楽しめるクラスです。

NEWレッスン！

NEWレッスン！

NEWレッスン！

土曜日13:45～14:30 強度：★
美姿勢ピラティス

分かりやすくこれならできそう！

そう思って頂けるレッスンを

心がけています！美姿勢を

目指して、一緒に楽しく

ピラティスをしましょう！

開始時間変更！

土曜日14:45～15:30強度：★

ハイパークラッシュ

～ボクシング～

NEWレッスン！

日曜日12:50～13:35 強度：★

JAZZコンディショニング

JAZZのアップを説明と共に

ゆっくり進め、音に合わせ

しなやかな身体づくり！

動いているうちに自然と

踊れる様に移行していきます！

初めての方でも安心して

ご参加頂けます！

NEWレッスン！

日曜日13:50～14:35強度：★

ZUMBA

音楽を楽しみながらパーティー

気分で、楽しく体を動かします。

汗をかいて、ストレス発散

しましょう！


