
　　　　　　変更↗

スケジュールは変更することがございます。ご了承ください。

スケジュール変更及び祝日スケジュールは館内告知・Ｗｅｂをご覧ください。

★　58歳以上会員様専用のクラス トレーナー担当クラス ★整理券クラスは定員25名但し木曜夜のみ27名
2時間前より配布いたします

ステップ ヨガ･リラクゼーｼｮン コンディショニング調整

ダンス

エアロビクス ダンス系フィットネス 格闘技系

２０：４０ー２１：４０ 
本気で筋トレ 
矢野かずみ 

１９：００－１９：３０     
ポルドブラ       
小島 真由美 

２１：２０－２２：２０ 
リッラクス陰ヨガ   

Asha 

１２：４５－１３：４５ 
ボディメイク     
（ツール） 

大森 恵美子 

１１：３０－１２：３０ 
リラックスヨガ 
竹内 愛 
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２０：００ ＣＬＯＳＥ 

７：００ ＯＰＥＮ 

１３：１０－１４：２５ 
オリジナル      
ジョグ７５ 
今村 彩子 

１４：４０－１５：４０ 
オリジナルステップ 

今村 彩子 
WEB予約14名    

１１：４５ー１２：４５ 
ＦＲＥＥ ＳＴＹＬＥ 

JAZZ 
渥美 直也 

１０：３０－１１：３０ 
ハタヨガ 
石田 雅美 

２０：１０－２１：１０ 
FREE STYLE 

JAZZ初級 
渥美 直也 

１４：００－１５：１５ 
オリジナル 
エアロ７５ 

宮沢 美登里 

１３：５５－１４：４０    
ビギナーエアロ 
＆シェイプ 
山下 聡志 

１３：１５－１４：００ 
パワーロー 
城谷 崇仁 

 
ＥＡＳＴ ＴＯＫＹＯ 
０３-３６４５-９４３４ 
営業時間 
月曜 ～金曜 
  ７：００～２３：００ 
☆第３月曜休館 
但し祝日の場合は 
１０：００～２０：００ 
土曜  
  ９：００～２３：００ 
日曜・祝日  
１０：００～２０：００ 
 

初心者向け 
クラス 
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ＳＵＮ 
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１４：４０－１５：４０ 
初中級エアロ 
土橋 さとみ 

１３：３０ー１４：３０ 
パワーロー 
今村 彩子 

１１：３０-１２:：１５ 
ボディメイク 
新 かほり  

１７：３０－1８：３０ 
ジャズダンス 
鈴木 真由 

１０：３０－１１：３０ 
メンテナンス 
ストレッチ 
松好 致加子 

１０：２０－１１：２０ 
シニアほっとEX 
小山内 映子 

２F格闘技スタジオ 
１０：３０－１１：３０ 
ボクシング教室 
角田 誠 

 

 GOLD´Ｓ  ＧＹＭ公式ウェッブサイト 

ｈｔｔｐ://ｗｗｗ．ｇｏｌｄｓｇｙｍ．ｊｐ 

ＮＴＴｄｏｃｏｍｏ Ｉモード対応サイト 

ｈｔｔｐ://ｗｗｗ．ｇｏｌｄｓｇｙｍ．Ｊｐ/i/ 

１１：５０－１２：５０ 
パワーヨガ 
石田 雅美 

１６：００－１７：１５ 
バレエ& 

ストレッチ７５      
Chi-tan 

１２：３０－１３：１５ 
ZUMBA 
新 かほり 

１５：５０－１６：５０ 
ヨガ 
RIKA 

１３：３０－１４：１５ 
ヨガ 

MACHIKO 

１４：１５－１５：１５ 
チャレンジステップ 

城谷 崇仁 

１３：００－１３：４５ 
ボディメイク（コア） 
＆ストレッチ 
渥美 直也 

１７：１０－１８：１０ 
レギュラーステップ 

遠藤 靖雄 
 

 
バレエ 

有料スクール 
16:00～17:00  
幼児クラス5歳～ 

   
 17：00～18：３０ 
小学校クラス 

２０：３0－２1：30 
リラックスヨガ         
井関 麻美 

１１：３０－１２：００ 
ビート＆キックス 
小山内映子 

１３：００－１３：４５ 
初中級ステップ 
新飯田 美樹 

１９：１５－２０：１５ 
ピラティス 
鈴木 優子 

１９：４０－２０：２５ 
初中級エアロ    
小島 真由美 

１０：１５－１１：１５ 
レギュラーエアロ 
池島 三八子 

１２：１５－１３：１５ 
オリジナルステップ 中

上級 
新井 香織 

１８：４５－１９：００ 
ストレッチポール 

ＧＧＸ 

２１：３０-２２：００ 
林塾  

トレーニング講座  
林アドバンストレーナー 

１４：５０－１５：３５  

身体調整        
エクササイズ 
金子 すず代  

１９：００－２０：００   
パワーヨガの基本     

Asha 

 
バレエ 

有料スクール 
16:00～17:00  

幼児プレバレエクラス 
３歳～ 

17：00～18：30  
強化クラス 
選抜メンバー 

   

EAST  TOKYO ２０18/1 

１４：３０－１５：３０ 
ジャズファンク 
中川正博 

２１：００－２２：００ 
ボディメンテナンス 

MACHIKO 

１１：3０－１２：００ 
初中級ステップ 

新井 香織  

１９：４５－２０：４5   
パワーヨガ 
SATOKA 

１１：４５‐１２：４５ 
シニアも 

出来ちゃうヨガ 

Asha 

１０：３０－１１：３０   
リッラクスヨガ           

AKI 

１８：５０－１９：３５    
ZUMBA          
佐野なぎさ 

１２：１０－１３：００ 
ナニアロハ        

emi       

１９：００－２０：００ 
パワーロー 
今村彩子 

２０：１５－２１：１５ 
オリジナルステップ 

今村 彩子 
WEB予約14名    
店舗13名 

 
avex Dance Master 
有料スクール 
17:30～18:30 

キッズ・ヒップホッ

 
avex Dance Master 
有料スクール 
16:30～17:30 

キッズ・ヒップホッ

 
avex Dance 

Master 
有料スクール 

 
18:30～19:30 

キッズ・ヒップホップ 

スターター 

 
19:40～21:10 

ティーン・ヒップホップ 

スターター 


