
　　

月　MON 火　TUE 水　WED 木　THU 金　FRI 土　SAT 日　SUN

スタジオ1 スタジオ2 プール ｽｲﾐﾝｸﾞｽｸｰﾙ スタジオ1 スタジオ2 プール ｽｲﾐﾝｸﾞｽｸｰﾙ スタジオ1 スタジオ2 プール ｽｲﾐﾝｸﾞｽｸｰﾙ スタジオ1 スタジオ2 プール ｽｲﾐﾝｸﾞｽｸｰﾙ スタジオ1 スタジオ2 プール ｽｲﾐﾝｸﾞｽｸｰﾙ スタジオ1 スタジオ2 ｽｲﾐﾝｸﾞｽｸｰﾙ
9:00 9:00

9:30 9:30

スクール準備                          
9:50～10:00

スクール準備                          
9:50～10:00

10:00 10:00

ストレッチ
10:00～10:30

原 ももこ

10:30 10:30

ストレッチ
10:30～11:00
不破　美貴子ﾍﾞｰｼｯｸｴｱﾛ

10:45～11:15
末藤 潤子　　

11:00 11:00
スクール準備                            
11:10～11:20

11:30 11:30

ﾍﾞｰｼｯｸｽﾃｯﾌﾟ
11:35～12:05

末藤 潤子
12:00

ストレッチ
11:55～12:25
藤山 カリナ

12:00

ｽｲﾑﾄﾚｰﾆﾝｸﾞ
12:10～12:40
福田　美穂水中ｳｫｰｷﾝｸﾞ

12:20～12:50
不破　美貴子

12:30 12:30

UBOUND　　　　　
12:45～13:15　　
廣瀬　朋子

水中ｳｫｰｷﾝｸﾞ
12:50～13:20

原 ももこ

13:00 13:00

水中ｳｫｰｷﾝｸﾞ
13:15～13:45

叶夢　　

スクール準備                           
13:15～13:30

スクール準備                           
13:15～13:30

13:30 13:30

アクア　　　　　
13:30～14:00

原 ももこ

14:00
UBOUND

13:55～14:25
廣瀬　朋子　　

14:00

14:30 14:30

ストレッチ
14:40～15:10
青山　美加

ストレッチ
14:45～15:15

スタッフ
15:00 15:00

スクール準備15:15
～15:30

スクール準備15:15
～15:30

スクール準備15:15
～15:30

スクール準備15:15
～15:30

15:30 15:30

16:00 16:00

16:30 16:30

17:00 17:00
お腹ひきしめ
17:00～17:15

17:30 リセットポール
17:25～17:40

17:30

18:00 18:00

18:30 18:30

19:00 19:00

ボディリセット
19:05～19:35
下村 雅亮

【暗闇】
UBOUND

19:15～19:45
長田 賢一郎　　

お腹ひきしめ
19:20～19:3519:30 お腹ひきしめ

19:25～19:40
19:30

Group Blast
19:50～20:20

下村 和弘

20:00 20:00

ﾚｷﾞｭﾗｰｽﾃｯﾌﾟ
20:05～20:35
長田 賢一郎　　

【暗闇】
UBOUND

20:05～20:35
SUGAR20:30 20:30

21:00 21:00

21:30 21:30

22:00 22:00
スタジオ1 スタジオ2 プール ｽｲﾐﾝｸﾞｽｸｰﾙ スタジオ1 スタジオ2 プール ｽｲﾐﾝｸﾞｽｸｰﾙ スタジオ1 スタジオ2 プール ｽｲﾐﾝｸﾞｽｸｰﾙ スタジオ1 スタジオ2 プール ｽｲﾐﾝｸﾞｽｸｰﾙ スタジオ1 スタジオ2 プール ｽｲﾐﾝｸﾞｽｸｰﾙ スタジオ1 スタジオ2 ｽｲﾐﾝｸﾞｽｸｰﾙ

月　MON 火　TUE 水　WED 木　THU 金　FRI 土　SAT 日　SUN

休
館
日

キッズ
JDAC

ダンススクール
8:35～10:35
山本　ここ

ジュニア　　　  スイ
ミング　　　　　1～3
コース　　　9:00～

12:00

キッズ
JDAC

ダンススクール
8:30～10:30
山本　ここ

ジュニア　　　  スイ
ミング　　　　　1～3
コース　　　9:00～

11:00

太極拳
9:30～10:15

中井 薫
ピラティス

9:35～10:20
浜口 しげ子

ピラティス
9:40～10:25
川島 千裕

親子ベビー
スイミングﾞ
1～2コース

10:00～10:50

アクア
10:00～10:45

叶夢

親子ベビー
スイミングﾞ
1～2コース

10:00～10:50
【女性限定】
うららかヨガ
10:25～11:10

原　ももこ

太極拳スクール
10:30～11:15

中井 薫
ﾚｷﾞｭﾗｰｴｱﾛ
10:35～11:20
浜口 しげ子

リラックスヨガ
10:40～11:25
粟津 裕行

リラックスヨガ
10:45～11:30

原　ももこ

ヨガ×Sintex®　
Tone&Reborn

背骨と股関節の調律

10:45~11:45
原　ももこ

リラックスヨガ
10:45～11:30

永原 滋子ヨガ
10:55～11:40

河野 悦子

成人スイミング
スクール
（初級）
1コース

11:00～12:00
（藤井）

成人スイミング
スクール　　　　　
１コース
（中級）

11:00～12:00
（本田）

成人スイミング
スクール　　　　　　　　　

1・２コース
（初心者・福田）
（初級・中村）
11:00～12:00　　　　　

親子ベビー
スイミングﾞ
1～2コース

11:20～12:10

Essential Pilates
11:15～12:00
不破　美貴子

フラダンス
11:35～12:20

澤谷 聖子

リラックスヨガ
11:35～12:20

松山 泰子
ﾚｷﾞｭﾗｰｴｱﾛ
11:40～12:25
粟津 裕行

Essential Pilates
11:45～12:30

原　ももこ

ZUMBA
11:45～12:30

永原 滋子ﾍﾞｰｼｯｸｴｱﾛ
11:55～12:40

KAORI

成人スイミング
スクール　　　　　1

コース
（初心者）

12:00～13:00
（大山）

【女性限定】
うららかヨガ
12:00～12:45

原 ももこ

ﾄｰﾀﾙｼｪｲﾌﾟ
12:25～13:10
不破 美貴子 バレエ

12:40～13:25
藤山 カリナ

ﾄｰﾀﾙｼｪｲﾌﾟ
12:40～13:25
垣野 満裕美

ﾁｬﾚﾝｼﾞｴｱﾛ
12:40～13:25

松山 泰子 ﾍﾞｰｼｯｸｽﾃｯﾌﾟ
12:55～13:40

KAORI

アクア
13:30～14:15
不破　美貴子

ジュニア　　　  スイ
ミング　　　　　1～3
コース　　　13:30～

16:30

ジュニア
スイミング
1・2コース

13:30～14:30

センター
レッスン

13:35～14:20
藤山 カリナ

リラックスヨガ
13:40～14:25

中本 必勝

Group Fight
13:40～14:25
垣野 満裕美

Essential 　　
Pilates

13:40～14:25　　　
スタッフ　　　　

フリースタイル
ダンス

13:45～14:30
中道 麻里

ピラティス
13:50～14:35 

百々 美幸
アクア

13:55～14:40
叶夢

Essential Pilates
13:55～14:40

スタッフ
ﾄｰﾀﾙｼｪｲﾌﾟ
14:00～14:45
高橋 有紀子

ピラティス
14:45～15:30
松山 泰子

ダンス
フィットネス

14:45～15:30
高橋 有紀子 ﾚｷﾞｭﾗｰｴｱﾛ

15:00～15:45
高橋 有紀子

Group Centergy　
15:00～15:45

筒井　鈴
医療体操
ラフィーラ

15:10～15:55
井中 昌美

GroupPower
15:15～16:00

SUGARバレエ
15:25～16:10

青山 美加ジュニア
スイミング
1・2コース

15:30～16:30

ジュニア
スイミング
1・2コース

15:30～16:30

ジュニア
スイミング
1・2コース

15:30～16:30

ジュニア
スイミング
1・2コース

15:30～16:30

ZUMBA
15:45～16:30
松山 泰子

Group Groove
16:00～16:45
宮本　真帆

ピラティス
16:00～16:45
垣野 満裕美 

スイムサークル
16:00～17:00
1～2コース

キッズ
JDAC

ダンススクール
16:10～17:10
出口　ともよ

GroupFight
16:20～17:20

SUGAR

ジュニア
スイミング
1～3コース

16:30～18:30

ジュニア
スイミング
1～3コース

16:30～18:30

ジュニア
スイミング
1～3コース

16:30～18:30

ジュニア
スイミング
1～3コース

16:30～18:30

Beat Boxing
17:00～17:45
垣野 満裕美 

キッズ
JDAC

ダンススクール
17:20～18:20
出口　ともよ

THE BOXING　
【ミット打ち】
18:00~19:00

垣野　満裕美
成人スイミング

スクール
（中級）
1コース

18:30～19:30
（筒井）

ジュニア
スイミング
1・2コース

18:30～19:30

ジュニア
スイミング
1・2コース

18:30～19:30
【暗闇】
ZUMBA

18:50～19:35
野村 純子

ヨガ
19:00～19:45

川島 千裕
ZUMBA

19:15～20:00
鍛冶 有紀子

リラックスヨガ
19:15～20:00

伊藤 琴絵成人スイミング
スクール
（初級）

19:30～20:30
1コース
（大山）

成人スイミング
スクール
（上級）
1コース

19:30～20:30
（筒井）

成人スイミング
スクール
（初級）
1コース

19:30～20:30
（大山）

Group Power
19:50～20:35
下村　雅亮

Essential Pilates
19:55～20:40

スタッフ
ピラティス

20:00～20:45
垣野 満裕美

リラックスヨガ
20:15～21:00
鍛治 有紀子

Group Centergy　　
20:15～21:00

伊藤 琴絵成人スイミング
スクール
（中級）
1コース

20:30～21:30
（大山） 

スイムサークル
20:30～21:30
1～2コース

Group Fight
20:40～21:25

下村 和弘ﾁｬﾚﾝｼﾞｴｱﾛ
20:50～21:35
長田 賢一郎

リラックスヨガ
20:55～21:40
下村　雅亮

Group Fight
21:00～21:45

SUGAR

【暗闇】
Group Groove
21:00～21:45

SUGAR

基本タイムスケジュール 有料スクール キッズスクール初心者にオススメ 中級者にオススメスポーツクラブ＆サウナスパ ルネサンス  2026年4月1日～2026年9月30日



レッスン名 時間 チャレンジ度 内容 目的・効果 レッスン名 チャレンジ度 内容 目的・効果

MOSSAプログラム ボディメイクプログラム

Group Power 30・45 ★ バーベルやプレート、そして自体重を使いながら筋力トレーニングを行うプログラム 筋力UP＆体力向上 トータルシェイプ 45 ★ ダンベルやチューブなどの器具や、自体重での筋力トレーニングを行うクラス 筋力UP＆体力向上

Group Fight 45 ★★ ボクシングや空手の動きを取り入れた格闘技系エクササイズ 持久力UP＆脂肪燃焼 ピラティス 45 ★～★★
身体の深部の筋肉を安定させ、筋力と柔軟性の向上を図りながらボディバランスを整える
クラス

ボディメイク＆
ビューティー

Group Blast 30 ★★
ステップ台を使用し、シンプルかつアスレチックな動作を音楽に合わせて行う全身有酸素運動のプロ
グラム

持久力UP＆脂肪燃焼 お腹ひきしめ 15 ★ お腹のトレーニングと有酸素運動を交互に行い、脂肪燃焼。短時間で誰でも楽しめます。 筋力UP＆体力向上

Group Centergy 30・45 ★ 爽快さとリラックスを味わえる、ヨガとピラティスをモチーフにしたプログラム
ボディメイク＆
ビューティー

健康＆ﾘﾗｯｸｽ

Group Groove 45 ★★ アーバン、クラブ、ラテンなど、様々な要素を取り入れたダンスプログラム 持久力UP＆脂肪燃焼 太極拳 45 ★～★★
中国古来の心身の鍛練を目的とした武道。ゆったりとした動作や呼吸法で全身を強化す
るクラス

健康維持＆増進

アクティブプログラム ボディリセット 30・45 ★～★★★ 生活する中で生まれる体の歪みを修整し、全身のバランスを整え、身体の調整力を促進するクラス
ボディメイク＆
ビューティー

ベーシックエアロ 30・45 ★  エアロビクスがはじめての方や少し慣れてきた方を対象としたプログラム 持久力UP＆脂肪燃焼 リセットポール 15 ★ 円柱状ポールを使い、背中や腰をストレッチ。背骨を正しい位置に戻し、こりを和らげます 健康維持＆増進

ベーシックステップ 45 ★★～★★★ ステップに少し慣れてきた方を対象としたプログラム 持久力UP＆脂肪燃焼 医療体操ラフィーラ 45 ★
普段使わない部位を動かして全身のバランスを整え、身体の調整力を促進する健康体操
のクラス

健康維持＆増進

レギュラーエアロ 30 ★  エアロビクスに慣れている方や振り付けを楽しみたい方を対象としたプログラム 持久力UP＆脂肪燃焼 ストレッチ 30 ★ 全身の筋肉をゆっくりと伸ばし、体をほぐすクラス。運動前後の体のケアに。
リフレッシュ＆リラッ

クス

レギュラーステップ 45 ★★～★★★ ステップに慣れている方や振り付けを楽しみたい方を対象としたプログラム 持久力UP＆脂肪燃焼 Essential Pilates 45 ★
専用ツール（GYMSTICK（ジムスティック）とオリジナルピラティスボール）を使用し、背骨ま
わりをやさしく整える、初心者でも安心して始められるグループピラティスプログラム

健康維持＆増進

チャレンジエアロ 45 ★★～★★★ エアロビクスに十分に慣れている方や複雑な振りつけを楽しみたい方を対象としたプログラム 持久力UP＆脂肪燃焼 プールプログラム

Beat BOXING 30・45 ★ ボクシング動作をリズムに合わせて行う、安全で楽しいボクササイズのクラス 持久力UP＆脂肪燃焼 水中ウォーキング 30 ★ 水中での正しい歩行法・走行法を身につけながら、基礎体力を向上させるクラス 健康維持＆増進

UBOUND 30 ★～★★

ミニトランポリンの弾力面を使用するハイインテンシティ（高強度）かつミニマムインパクト（膝、足首等
への負担の少ない）トレーニングプログラム。心肺機能や体幹（コア）、下肢の筋力向上を目指すクラ
ス

持久力UP＆脂肪燃焼 アクア30･45 30 ★～★★ 水の特性（浮力・抵抗）を活用した、音楽に合わせて動く水中でのエアロビクス 持久力UP＆脂肪燃焼

ダンスプログラム スイミングプログラム

ZUMBA 45 ★★
ラテン系をはじめとした世界の様々な音楽と様々なダンスステップが融合したダンスフィットネスプロ
グラム

持久力UP＆脂肪燃焼 スイムトレーニング 30 ★★★ 泳力向上を目指す「泳ぎこみ」のクラス。主に中級～上級の方を対象としています

バレエ 45 ★～★★ 基本の動きを組み合わせながら、フロアーレッスンでは、美しく踊れるよう楽しむステップアップクラス ダンス＆FUN スイムサークル 60 ★ 泳ぐことが好きな会員同士で集まって泳ぐコミュニティです。一緒に水泳を楽しみましょう

フラダンス 45 ★ ハワイの民族舞踊。優雅な動きをハワイアンミュージックに合わせて楽しむクラス ダンス＆FUN 有料スタジオプログラム

ダンスフィットネス 45 ★～★★
ダンスムーブメントを取り入れ､バリエーションやコンビネーションを楽しみながら有酸素運動を行うク
ラス

ダンス＆FUN 太極拳スクール 45 ★～★★

動きが優雅で美しい「太極龍行双扇」両方の腕・胸・背中の筋肉をバランスよく発達させま
す。脳を活性化させ、美しさや幸福感を感じながら、扇の持つグ術の意味を深く理解する
ことができます

健康維持＆増進

フリースタイルダンス 45 ★★ 様々なジャンルの音楽に合わせて踊るインストラクターオリジナルダンスのクラス ダンス＆FUN THE　BOXING【ミット打ち】45 ★～★★
実際にパンチを打ち、背中や二の腕にアプローチ。ストレス発散や本格的ボクシングを楽
しみたい方におすすめ。

筋力UP＆体力向上

ヨガ センターレッスン 30 ★★
パからパへの動きをスムーズにするためのクラス。足裏・軸を意識し、踊りの中での「顔の
つけ方」「腕の運び」「足の使い方」をお伝えします。1つ1つの”パ”を繋げながら、音楽に
のせて踊りを覚えていきましょう。

ダンス＆FUN

リラックスヨガ 45 ★ 座位中心の無理のないポーズをひとつづつ丁寧に行う、身体に優しいヨガのクラス
リフレッシュ＆リラッ

クス

ヨガ×Sintex®
Tone＆Reborn

背骨と股関節の調律
60 ★

股関節痛と腰痛を緩和・改善し股関節の可動性を高める。股関節＆体幹（コア）の機能的
なトレーニング

健康維持＆増進

うららかヨガ 45 ★
女性が人生のライフステージにおいて生き生きと快適に年齢を重ね、健康的に美しく麗らかな日々を
過ごすことを目指す「女性特有の悩みを改善すること」を目的としたヨガプログラム

リフレッシュ＆リラッ
クス

ヨガ 45 ★～★★ 全身を使った力強いポーズを行いながら、ボディラインやコアの強化にも意識を向けるヨガのクラス
リフレッシュ＆リラッ

クス

　　　　　　　　【江坂店】　レッスン紹介


