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ジム スタジオA スタジオB ジム

グンゼスポーツ岡山妹尾
月曜日 火曜日 水曜日 木曜日 土曜日

19：30～19：50

筋トレ倶楽部

14：00～14：45

ジャズダンス

谷向

11：30～12：15

美姿勢エクササイズ

内薗 11：45～12：25

かんたんステップ

徳岡

13：15～14：00

パワーエアロ

伊藤

14：15～15：00

セルフ

コンディショニング

佐々木

10：30～11：15

シェイプアップエアロ

本村

13：00～13：45

姿勢改善ヨガ

奥西

11：30～12：00

ボディメイク

本村

13：15～14：00

フラダンス

岡本

14：15～15：00

かんたんエアロ

徳岡

13：15～14：00

ダンスエアロ

小室

14：15～15：00

ストリートダンス

小室

13：45～14：30

チャレンジW

本村

21：15～21：45

ウェーブリングストレッチ

齋藤

12：15～13：00

フィットネスパワーヨガ

片桐

16：00～16：45

バレトン

スタンディングフロー

佐々木

13：15～13：45

ゆったりハタヨガ

片桐

15：00～15：45

セルフ

コンディショニング

佐々木

12：30～13：00

UBOUND

徳岡

20：00～20：45

FIGHT DO

祖開

10：30～11：15

ZUMBA

内薗

11：00～11：45

FIGHT DO

川島

21：00～21：45

UBOUND

徳岡

12：00～12：45

MEGADANZ
川島

12：30～13：00

UBOUND

大森

●大きめのタオルをご持参ください

14：15～15：00

ZUMBA

原田

10：30～11：15

STRONG Nation

原田

20：00～20：45

ZUMBA

原田

21：00～21：45

フィットネスパワーヨガ

原田

●大きめのタオルをご持参ください

●ローカットシューズ推奨

15：15～16：00

フィットネスパワーヨガ

原田

20：00～20：45

ゆったりハタヨガ

塩尻

10：45～11：30

はじめてパワーヨガ

片桐

15：15～16：00

バレトン

佐々木

10：40～11：15

35min動

大森

11：30～12：15

はじめてパワーヨガ

片桐

21：00～21：45

X55

祖開

20：15～21：00

シェイプアップエアロ

齋藤

15：15～16：00

ピラティスベーシック

徳岡

19：15～19：45

ウェーブリングストレッチ

塩尻

12：45～13：30

ゆったりハタヨガ

塩尻

19：15～20：00

UBOUND

大森

11：30～12：00

MEGADANZ

10：30～11：00

OXIGENO

20：00～20：30

OXIGENO

19：15～19：45

RADICAL POWER

21：00～21：30

RADICAL YOGA

12：30～13：00

RADICAL AERO

13：15～14：00

RADICAL YOGA

20：00～20：30

FIGHT DO

14：30～15：00

OXIGENO

21：00～21：30

RADICAＬ AERO

19：15～19：45

MEGADANZ

13：30～14：00

FIGHT DO

10：30～11：00

RADICAL YOGA

14：30～15：00

FIGHT DO

21：00～21：30

UBOUND 

10：30～11：00

OXIGENO

11：30～12：00

X55

12：30～13：00

RADICAL YOGA

20:00～20：30

X55

21：15～21：45

RADICAL POWER

19：15～19：45

RADICAL ONE

11：00～11：30

RADICAL AERO

10：15～10：30

STRETCHING

12：00～12：30

OXIGENO

●大きめのタオルをご持参ください

11：00～11：15

STRETCHING

14：00～14：30

X55

15：00～15：30

MEGADANZ

15：45～16：15

ELEVEN

11：00～11：30

RADICAL YOGA

12：00～12：45

X55

13：00～13：30

UBOUND

15：15～15：45

HYPER C

14：15～14：45

OXIGENO

14：30～15：00

RADICAL STEP

11：30～12：00

RADICAL STEP

13：00～13：30

MEGADANZ

20：15～20：45

RADICAL YOGA

12：15～12：45

RADICAL POWER

13：15～13：45

FIGHT DO

13：30～14：00

RADICAL STEP

12：15～13：00

MEGADANZ

景山
12：30～13：00

RADICAL POWER

Aスタジオ 一律36名

20：00～20：15

ストレッチポール®

19：15～19：45

FIGHT DO

川島

19：15～19：45

OXIGENO

20：15～20：30

腹筋倶楽部

11：30～12：00

MEGADANZ

川島

【プログラム定員】

スタジオA 36名（ツール使用レッスンを除く）

UBOUND・X55・ステップ 25名 / ウェーブリングストレッチ 20名

スタジオB 18名（ツール使用レッスンを除く）

UBOUND・X55・ステップ 14名 / RADICAL POWER 10名

ジムエリア 10名
◎待機中の場所取りはご遠慮下さい。

◎入場時は、参加人数の確認の為カウンターをお一人様一回押して頂く様にお願い致します。

また、1人目の方は、「0」になっているか確認の上、押して下さい。

◎レッスン開始後の参加、および体調不良以外での途中退出はご遠慮ください。

※バーチャルプログラムの途中退出は、可能ですが安全面を考慮し曲と曲の間に退出下さい。

◎必ずマスクを着用し、入場前に手指消毒を行って下さい。

◎使用する器具の準備/使用後はペーパータオルでの拭き取りと後片付けにご協力お願い致します。

◎内容・担当を変更させていただく場合がございます。予めご了承ください。

（事前に、館内及びホームページ・LINEにてご案内いたします）

●スタジオでのルール・マナー

●プログラムスケジュール

16：30～17：15

FIGHT DO

●色々なバリエーションで腹筋を楽しく鍛えます！

●どなたでもいつでも気持ちよく全身を緩めます！

●気になる部位を自重で

楽しくトレーニングしていきます！

(運動前)ジョギングやストレッチで体をしっかり温めて・(運動中）こまめな水分補給・

(運動後)ゆっくり丁寧にストレッチや筋膜リリースで筋肉を緩めて、おわりましょう！

●スタジオ後ろのバーベル・プレート・

クリップをご用意ください。

初心者の方は、バーベルのみでOK！

●自重とプレートを使用した

初心者向けの全身トレーニングです！

16：00～16：30

RADICAL POWER

冬こそ！

【12月休館日・年末年始営業時間】

●臨時休館日

12月9日㊎・10日㊏ ※9日㊎は、通常休館日

●年末年始

（休館日） 12月29日㊍～1月3日㊋

（営業時間） 12月28日㊌まで通常営業

1月4日㊌ 10：00～17：00 短縮営業

1月5日㊍より通常営業



X55(エクストリーム55) 　　　自体重を負荷として利用するエクササイズを組み合わせたクラス。脂肪燃焼・筋肉の調整を行い全身をシェイプアップするクラス

STRONG Nation
筋トレ・有酸素運動を音に合わせて行ない、格闘技の要素も取り入れた、ハイインパクトなワークアウトクラス

※大きめのタオルをご持参ください　　※ローカットシューズをオススメします

ボディメイク 全身の筋肉をバランスよく刺激し、引き締め効果を狙う筋コンディショニングクラス

UBOUND(ユーバウンド) 　　　トランポリンを使って体幹や下半身を引き締め！テンポのいい音楽に合わせてリズミカルな動作を楽しむクラス

FIGHT DO(ファイドウ) 　　　キックボクシング・ムエタイ・マーシャルアーツの動作を組み合わせたストレス解消のクラス。効果音に合わせながら動くのが特徴的

カーディオ＆筋力 プログラム

クラス名 内容

ボディメンテナンス 各関節と筋肉を連動させ、可動域の向上や機能改善を導くことができるクラス

ピラティスベーシック ピラティスの基本動作で体幹の引き締め・姿勢改善・バランスアップを目指すクラス

バレトン フィットネス・バレエ・ヨガの要素を組み合わせた、全身コンディショニングクラス

バレトン　スタンディングフロー バレエの要素を多く取り入れた、全身コンディショニングクラス

コンディショニングポール ポール（太い丸棒）を使い筋肉の調整を行なうクラス。筋肉をリセットし動きをスムーズにしていきます

リラックス＆コンディショニング プログラム

クラス名 内容

姿勢改善ヨガ 乱れた姿勢は肩こり・腰痛などを引き起こします。身体のこり固まった筋膜を緩めて普段の姿勢を美しくかっこよく！を目指します

はじめてパワーヨガ パワーヨガのアサナ（ポーズ）を取り入れ全身をバランスよく動かし、流れるような動きでココロとカラダの調和を目指すクラス

フィットネスパワーヨガ あらゆるパワーヨガのレベルアップクラス。全身をバランスよく動かし、流れるような動きでココロとカラダの調和を目指すクラス

ゆったりハタヨガ アサナ（ポーズ）ごとに身体へ意識を向ける、ゆったりとしたヨガのクラス

ウェーブリングを使って関節や筋肉を伸ばしたりほぐしたりすることで、身体を整えていくクラス

セルフコンディショニング
筋肉をととのえるトレーニングをします。姿勢改善・動作改善・体調改善を目指すクラス

日本のトップアスリートも行っているコンディショニングトレーニングです。

美姿勢エクササイズ 筋肉のアンバランスによる身体のゆがみを、ちょっとしたエクササイズとストレッチでキレイな姿勢を目指すクラス

ウェーブリングストレッチ

ストリートダンス いろいろなジャンルのダンスの振り付けを楽しむクラス

ZUMBA 一曲ずつのフレーズに合わせて動きが変わる楽しいダンスプログラム

MEGADANZ(メガダンス) 　　　ヒップホップ・ラテン・ディスコ・ジャズ・ストリップなど世界のあらゆるダンスをランダムにミックスしたワールドダンスプログラム

リズム＆ダンス プログラム

ジャズダンス ジャズの基本やリズム・振り付けを楽しむクラス

クラス名 内容

フラダンス ハワイアンな音楽にのせて、優雅にフラダンスを踊るクラス。どなたでも参加出来ます
はじめての方でも

楽しめるクラス

慣れてきた方の

ステップアップクラス

プログラムを楽しみたい方の

チャレンジクラス
有料プログラム

≪クラスレベル分類≫

パワーエアロ シンプルな動きの中にジョギング・ジャンプの動きが入る持久力アップの中級者クラス

ダンスエアロ エアロビクスの動作の中にダンステイスト動きを取り入れたクラス

かんたんステップ かんたんな動きでステップ台運動を楽しむ初級者クラス

シェイプアップエアロ シンプルな動きではずみが入らない脂肪燃焼を目的としたクラス

チャレンジW 動きの組み合わせを楽しむはずみが入らない中級者クラス

エアロ＆ステップ プログラム

クラス名 内容

35min. 動(く) とにかく汗をかきたい！シンプルなエアロビクスで全身を動かすクラス

かんたんエアロ かんたんな動きでエアロビクスを楽しむ初級者クラス

ラディカルバーチャル

YOGA ★ 心地よいシンプルなヨガの動作で心身を整えるプログラム

STRETCHING ★ 心地よく全身の柔軟性を高めるストレッチプログラム

OXIGENO ★ ダイナミックストレッチ・ピラティス・ヨガ・太極拳の要素を取り入れた調整系プログラム

RADICAL ONE ★自重とプレートを使用するシンプルな初心者向けの全身トレーニング

MGADANZ ★★ 世界のあらゆるダンスジャンルを楽しむことができるプログラム

FIGHT DO ★★ キックボクシング・ムエタイ・マーシャルアーツの動きを取り入れた有酸素プログラム

X55 ★★ ステップ台・自重・ライトウェイトを使用した全身トレーニングプログラム

UBOUND ★★ ミニトランポリンを使用する高強度ながら関節に負担が少ない有酸素プログラム

RADICAL POWER ★★ バーベルとプレートを使用して全身の筋力向上を目指すプログラム

AERO ★★ シンプルな動作で全身の強化と脂肪燃焼を目指す有酸素プログラム

STEP ★★ ステップ台を使用し、下肢への負担をかけて楽しむ有酸素プログラム

HIPER C ★★～★★★ 腹部と臀部の筋力強化を効果的に実現できる高強度プログラム

ELENEN ★★～★★★ 自重のみを利用した高強度なファンクショナルトレーニングプログラム（HIIT）

＜左から プログラム名/強度レベル/内容＞


