
GGX

GGX

有料レッスン1,100円

メガダンス

11:00〜11:50

新村卓也

STEP1.5

14:10〜15:10

江村浩二スイム初級

14:40-15:10

(1.3.5週開催）

Gデトックスヨガ

11:05〜11:55

Ririco

アクアビクス

11:00〜11:45

林和樹

ウォーキング＆

アクアビクス

14:00-14:30

(1.3.5週開催）

16:00

17:00

19:00

18:00

定員

常温　　23名

（整理券クラスはweb12名、店頭11名）

溶岩　11名

（整理券web6名、店頭５名）

笹塚東京店のinstagramをフォローして

情報をゲットしよう！

スイム初級

13:40-14:10

(2.4週開催）

リトモス

16:30〜17:30

中谷亜紀子

22:00

20:00

21:00

ヨガ

16:50〜17:40

大島さやか

12:00

ヨガ

15:40〜16:30

大島さやか

                整理券配布オンラインＷＥＢ予約（ｵﾝﾗｲﾝＷＥＢ予約ｴｱﾛﾋﾞｸｽ系17名、溶岩スタジオ７名）事前に登録が必要となりま

す。詳細については別POPを参照ください。整理券はレッスン開始2時間前よりフロントにて配布します。配布時間の30分以上前からお待ち

いただくことは出来ません。

有料レッスン

バレエ

15:45〜16:30

峰本春菜

２０：００　CLOSE

有料レッスン1,100円

15:00

フリースタイルダンス

13:40〜14:25

BRENDA RYE

トライアスロンスクール

6:55〜8:30

(SBS)

14:00

ウォーキング＆

アクアビクス

13:00-13:30

(2.4週開催）

ZUMBA

12:40〜13:30

プトゥリ

アクアウォーキング

10:15〜11:00

津幡祐二

リフレッシュヨガ

10:15〜11:15

Kyoco

オリジナルエアロ

（中級）

15:25〜16:15

中安佑介

トライアスロンスクール

7：00〜8：30

(SBS)

Studio 1

ﾌｫｰﾐﾝｸﾞｽｲﾑ

11:10〜11:40

津幡祐二

オリジナルエアロ

（初中級）

12:10〜12:55

青木優

10:00

11:00

メガダンス

11:30〜12:20

伊藤香奈

13:00有料レッスン1,100円

溶岩

Hot Studio

有料レッスン1,100円

ジャズダンスビギナー

14:20〜15:20

紘大

プールエリア Studio 1

ヨガ

9:50〜10:50

Ririco

ウォーキング

10:45〜11:15

坂上友弥

オリジナルエアロ

（中級）

13:05〜13:50

青木優

笹塚東京店は24時間営業となりました！　フィットネスを日々の生活に！

溶岩

Hot Studio
プールエリア プールエリア

ZUMBA

11:05〜11:55

BRENDA RYE

ストレッチヨガ

11:10〜12:00

Yuzu

ヨガ

10:00〜10:45

新村卓也

月替わりレッスン

11:25〜11:55

坂上友弥

クロール・背泳ぎ

11:30〜12:00

中山進

ヨガ

10:10〜11:00

Mika

ヨガ

10:00〜11:00

Shuno

ビギナークロール

11:40〜12:10

田中登志弥

バレエ入門

14:40〜15:40

峰本春菜

平泳ぎ・バタフライ

12:10〜12:40

中山進

有料スクール

ビギナーエアロ

11:10〜11:50

井口峻輔

有料スクール

アクア

コンディショニング

10:15〜11:00

坂上加奈子

ビギナーエアロ

11:10〜12:00

柴原瑛司

リトモス

13:05〜14:05

近藤幸代

月（MON) 火（TUE) 水（WED) 木（THU) 金（FRI)
溶岩

Hot Studio
Studio 1

溶岩

Hot Studio
Studio 1 Studio 1

土（SAT)

プールエリア Studio 1 プールエリア
溶岩

Hot Studio

溶岩

Hot Studio

日（SUN)
溶岩

Hot Studio
Studio 1プールエリア

15:00

リトモス

13:15〜14:15

大串達彦

ZUMBA

13:05〜13:55

小河原拓也

アクティブ

ポルドブラ

14:25〜15:10

大串達彦

ヨガ

14:25〜15:25

栗原ゆり

ZUMBA

19:30-20:10

プトゥリ

SALSATION®

20:45〜21:45

斉田美穂

コンテンポラリー

15:50〜16:50

峰本春菜

22:00

21:00

20:00

ヨガ

20:10〜21:00

Kyoco

CHOREOLOGY

21:10〜21:55

斉田美穂

Body makeup

 & stretch

20:55〜21:25のん

カーディオフィットネス

キックボクシング

21:30〜22:00のん

アーバンナイズ

20:20-21:00

プトゥリ

GGX コンディショニン

グ＆ストレッチ

20:20 -20:50

ゴールドジムﾄﾚｰﾅｰ

ﾘﾗｯｸｽｽﾄﾚｯﾁ＆

ﾎﾞﾃﾞｨｰｹｱ

20:40〜21:30

森田律子

バレエ入門

19:35〜20:35

福田建太

11:00

10:00

14:00

13:00

12:00

メガダンス

11:15〜12:00

根岸健一

ピラティス

10:15〜11:00

根岸健一

ZUMBA

12:15〜13:05

プトゥリ

アーバンナイズ

13:20〜14:10

プトゥリ

有料レッスン

ウォーキング

11:00〜11:30

田中登志弥

ストレッチヨガ

13:00〜13:45

三品茜

関節と筋肉の

歪み改善

リカバリー

12:15〜13:00

湯浅まゆ

GGXボディーメイク

（上半身）

15:25〜15:45

ゴールドジムﾄﾚｰﾅｰ

ZUMBA

（＋身体メンテナンス）

13:15~14:00

新村卓也

カーディーオフィットネ

スキックボクシング

11:15〜12:00

湯浅まゆ

ストリートダンス

(フリースタイル系)

12:15〜13:05

井内伸幸

19:00

18:00

17:00

新極真空手

17:30-18:30

腹筋＋ストレッチ

14:0０〜14:15

バレエ入門

14:35〜15:35

海野アンジュ

GGX

ｲﾝﾅｰﾏｯｽﾙﾄﾚｰﾆﾝｸﾞ

15:40〜16:10

ゴールドジムﾄﾚｰﾅｰ

有料スクール

16:00

GGX

ボディーメイク(上半身）

15:35〜16:05

ｺﾞｰﾙﾄﾞｼﾞﾑﾄﾚｰﾅｰ
GGXボディーメイク

（下半身）

15:50〜16:10

ゴールドジムﾄﾚｰﾅｰ

ヨガ

14:15〜15:15

三品茜

ヨ　ガ

有料スクール

      初心者の方又は初心者対応クラスです。個人で強度設定などを行う為、初心者〜熟練者までご参加いただけるクラスもあります。強

度、難度の体感には個人差がありますので、様々なクラスに参加しお気に入りのレッスンを見つけてください。（初心者の方にとっては強度、

難度が高いと感じる場合があります）

STEP（初級〜初中級）

19:15〜19:45

橋本浩貴

オリジナルエアロ

（中級）

19:00〜20:00

岡部和彦

メガダンス

21:00〜21:45

橋本浩貴

有料スクール

有料レッスン

背骨ヨガ

21:15〜22:00

Kyoco

有料スクール

トライアスロンスクール

6:30〜8:00

(レッツスイム）

バレエ（入門）

17:45~19:00

上瀧達也

GGX　ボディーメイク

&コンディショニング

12:05〜12:50

ｺﾞｰﾙﾄﾞｼﾞﾑﾄﾚｰﾅｰ

バレエ入門

10:00〜11:00

上瀧達也

コンテンポラリー

16:55〜17:55

Gデトックスヨガ

19:45〜20:45

大島さやか

7:00 OPEN

（第３月曜休館日）

コンディショニング・調整ダンス

新極真空手

18:20〜19:15

ZUMBA

19:40〜20:30

斉田美穂

ダンス有料

15:25〜16:25

リトモス

12:00〜12:50

井口峻輔

オリジナルエアロ

（初中級）

20:00〜20:45

橋本浩貴
ご確認事項

有料スクール

スケジュールは都合により変更する場合がございますのでご了承下さい。

※スタジオ参加につきまして　　 レッスン開始後３分以降のご入場、または器具を使用するレッスン･１０名を超えるレッスンは安全性の面

から開始後のご参加をご遠慮いただく場合があります。

カーディオフィットネス

キックボクシング＆

ボディーケア

20:20〜21:10のん

GGX

ボディーメイク(下半身）

18:10〜18:30

ｺﾞｰﾙﾄﾞｼﾞﾑﾄﾚｰﾅｰ

カーディオフィットネス

キックボクシング

21:10-22:00

のん

GGX

ボディーメイク

19:20 -20:05

ゴールドジムﾄﾚｰﾅｰ

整理券

８

WOMEN  ONLY

Web予約可能

笹塚東京 2023年3月～

WOMEN  ONLY

Web予約可能

WOMEN  ONLY

Web予約可能

WOMEN  ONLY

Web予約可能

WOMEN  ONLY

Web予約可能

WOMEN  ONLY

Web予約可能

WOMEN  ONLY

Web予約可能

整/

ストレッチで体をゆっくりとほぐした

後、後半では時にはかっこよく、時

にはセクシーに踊っていきます。ゆっ

たりと進めるので初心者の方も安

心してご参加下さい。

身体のあらゆる筋肉を使い、しな
やかに制限なく動いて心と身体を
解放する為のｸﾗｽです。ﾊﾞﾚｴのし
なやかさ、様々なｼﾞｬﾝﾙ音楽で踊
る音楽性、動きからの感情表現力
が身につきます。初心者の方も是
非！

整理券

リラックスしながら
全身を気持ち良
くストレッチするク
ラスです。
関節の動きを調
整しながら筋肉
を緩め、身体の
ケアとコンディショ
ンを整えます。

FIA（一般社団法人 日本フィットネス産業協会）からのガイドラインを踏まえ、以下の対応をさせていただきます。
・人数制限を行っております。
・レッスン中も含め、マスクの完全着用のご協力をお願い致します。
・過度な大きさ、頻繁の声だしはお控えいただきますようお願い致します。

・ハイタッチや握手等のスキンシップはお控えいただきますようお願い致します。

・清掃・消毒の為レッスンを早めに終了させていただく場合があります。予めご了承下さい。

ストレッチで柔軟

性・筋温を高め

筋トレでメリハリの

ある美Bodyを作

りましょう

背骨は重力から身体を支える大黒

柱で、身体全体にエネルギーを運ぶ

パイプ役です。このヨガは、独創的か

つ独特なポーズやシークエンスは、普

段使い過ぎている所を休ませ、眠っ

ていた所を目覚めさせます。また背骨

を中心にした対極意識を可能にし、

高い集中と深い瞑想、肩・股関節と

の連動性を円滑にし、安全、健康、

瞑想へと導いてくれるヨガです。

ZUMBA45分のクラスの後に15
分の「お腹シェイプアップタイム」と
「身体のケアの為のストレッチタイ
ム」があります！

15分だけのご参加も可能です！

腹筋＋ストレッチのみご参加希望

の方は14:05スタジオにご入場下

さい！

バレエ、姿勢のトレーニング、筋力、

柔軟性のすべてを統合した、新感

覚のダンスコンディショニングエクササ

イズです。

instagram

整理券

整理券

整理券

整理券

整理券

整理券

整理券

整理券

整理券

整理券

整理券
整理券

定員:20名

11:05より参加
台帳記載可能


