
： ～ ： 体操 ： ～ ： 体操 ： ～ ： 体操

ッ ン 等
自 に 使い いませ

ストレッチ、トレーニング等 ストレッチ、トレーニング等
自由にお使いくだ いませ 自由にお使いくだ いませ

※空調 使用 きません
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： ～ ：

Nozomi
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30 朝 骨盤 ッ 朝 コン ン
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30 ZUMBA
～

コ ＆ ZUMBA
～ 山口里美

8:00
～

9:00
： ～ ：

9:00～ ～ ： ～ ： ： ～ ： ： ～ ： ～ 目覚め ほ し

30～

10:00
丸山 近野

日

8:00
Ａ タ オ Ａ タ オ Ａ タ オ Ａ タ オ Ａ タ オ Ａ タ オ Ａ タ オ

月 火 水 木 土

・・・ゆっく した動作 中心

8月 ッ ン 1,3,5週 朝 ガ
2,4週 モーニング・
サンサ テー ン

Luna

・ タ オ定員50名
※BODYPUMP 美ューテ BodyWave🄬
定員 40名
UBOUND 定員30名

・整理券 各 ッ ン開始1時間前 ま
・待た 参加1枠330円
毎週金曜日9:00～翌週 対象 ッ ン 予約 ま

24時間営業 タッフ在中(6:00～24:00) 

2階エ 利用可能時間 (6:00～23:30)

・・・初心者向け ッ ン ・・・両方あ 場合 ニ 方 も安心

JOYFIT24 SPA高崎上中居

待た 参加！

待た 参加！

待た 参加！

待た 参加！

待た 参加！

待た 参加！

待た 参加！

待た 参加！

待た 参加！

待た 参加！

待た 参加！

待た 参加！

待た 参加！
待た 参加！

待た 参加！



お

やさしい 強度 ★★

し 楽 、激しい動 や衝撃 少 い、身体 や しい

。初 ンを受 方 す。

ッ サー ッ 強度 ★★

有酸素運動 無酸素運動を交互 うサー 形式 ン

全身 筋力 Ｐや 最適 す。

ー ン 強度 ★★★

動 をベー 、様々 ン 楽 動 を

楽し す。

コ ッ 強度 ★

台を使い、三次元 空間 動 を組 合わせ

ー（振 付 ）を楽し す。

エ

系

健
康
い
き
い
き
系

太極拳 強度 ★

穏や 流 う 動 を行い、 い 姿勢 、

健康 効果的 す。

ン ッ ネ 強度 ★★

様々 種類 楽 合わせ 簡単 振 付 を楽し

体力を向上 せ い 有酸素運動 す。

骨盤 ッ 強度 ★

身体 軸 背骨・骨盤周 を取 、

正しい位置 保持 筋力 柔軟性を身 い す。

ンベ 強度 ★

ンベ を使 し簡単 動 脂肪燃焼・体 引締 効果

あ す。

系

強度 ★★

呼吸法を基本 気 流 を良 し、

新陳代謝を高 す。心身 ュし し う。

ワー ベー ッ 強度 ★★

ーサ を流 う 呼吸 い 、心 体を

整え い す。

楽 合わせ 展開を楽し 初中級 す。

かんたん ＆やさしい ー 強度 ★★

全身を動 し 解消 効果的 す。

強度 ★★

ン系 ササ をベー サ サ、 ン、 ン

初 ンを受 方 す。

ｌ 強度 ★★

実 運動量 多い踊 、心

効果 期待 す。

強度 ★★

、 、 振付 構成 、 ン ー

強化 繋 、筋力 Ｐ ン 感覚 高 ササ す。

強度 ★★

様々 ン 要素 入 、11曲 楽 合わせ 楽し ン

ン 系 ネ す。

今昔 ン 強度 ★★

'80年代～現在 を彩 楽 合わせ ン 認知 能

柔軟性、身体 を手 入 す。 ン ン 効果的！

コ ＆ ー 強度 ★★
女性 しい ン、 腹（下 腹）を引 締 い方

す。

ダ
ン

系

強度 ★★★

台を使 昇降運動 、全身 引締 、下半身

筋力 を目指す す。

Ｇ 強度 ★★★
ン ササ 。 Ｐ効果、振付を習得す 喜び、

そし 何 爆発的 楽し あ す。

デ

そ
の
他

ＤＩ Ｇ ＡM  8月

系

強度 ★★★

呼吸を中心 体幹を鍛え す。姿勢改善、柔軟性 Ｐ、

効果的 す。

連続す ー 呼吸を合わせ 太陽礼拝 ー を行う

ー ン ・サンサ ー ン 強度 ★

心 体 目覚 い 朝一番 ふ わしい す。

全部 レッ ンに何回でも自由に参加できます。

※ ム 会員 方 参加出来ません。

ゼー ン 強度 ★

し 動 疲 を取 除い い す。

初心者 方 す。

世界中 様々 ャン 楽を楽し 身体

SALSATION 強度 ★★

ン ネ す。

強度 ★★★

楽 合わせ ーベ ー ン を行い、全身 引締 を

目指す 。世界最速 す。

強度 ★★★

・ ー ・ ン 動 を組 合わせ

ン 系有酸素運動 す。

強度 ★★★
ン 格闘技系 動

を目指す す。

ｒｒｅ ー 強度 ★★
動 を取 入 、姿勢改善、体幹や

筋肉を鍛え い す。

強度 ★★★

や太極拳、 動 を中心 、筋持久力

ン 感覚 向上・身体 引締 を目指す す。

ＦＸ： 略称。柔軟性 重点を い い す。

： ン 略称。体幹 重点を い い す。

ミ

簡単 し 動 、体幹部分を中心 鍛え す。

引き締めコ 強度 ★

脂肪燃焼や体 ンを 効果的 す。

レッ ン参加 当たっ 注意事項

・必 整理券 持ち 参加 願いしま

タ オへ入 時 担当IR 渡し い

・整理券 無く い様 願い致しま

・整理券待機列 並ぶ際 荷物 場所取

他 客様 迷惑 止め い

・整理券待機列 並 時 静

大き 声 会話 控え い

ほぐし 強度 ★

体を緩 、凝 固 体をし や せ い 。

深い呼吸 体 内側 整え 。

コン ネー ン 強度 ★★

基本動作 ン 要素を取 入 ササ す。

心肺 能、全身持久力 向上 脂肪燃焼 効果的 す。

ン ー ッ 強度 ★★

台を使 し 、筋力、持久力 向上を目的 し 有酸素運動

す。 楽 合わせ 昇降動作 脳 し 効果的 す。

骨盤 ッ 強度★

・ 動作を呼吸 合わせ 行い骨盤をほ し、

歪 調整、引 締 をす す。

朝 強度 ★

１日 始 身体 感覚を目覚 せ、 し 呼吸 共

全身を整え い す。

ー ー 強度 ★★

し 呼吸 合わせ 流 う 身体を動 し続 い

、し や 心 体 整え い す。コ 強度 ★★

骨盤を前後左右 動 し、 周 筋肉を鍛え、引 締 。

姿勢改善、 効果亭 す。

簡単 動 体幹を鍛え、身体を引 締 を目的 し 筋力

ー ー ー ン 強度 ★

ー ン す。

身体 最大 負荷を 休息有効 行う20分間 高強度

FBX 強度 ★★

ー ン す。最大 48時間 脂肪燃焼効果 得 す。

やさしい ー 強度 ★

太陽礼拝 ー をや し ン し 行い す。 流

う 進 い 初 方 安心し 参加 い。

ャ 、 ー 、 、 ーをベー し ン

ン ー 強度 ★

系 ネ 。色々 楽 合わせ ン を打 い す。

やさしい ン 強度 ★

ンや ン 合わせ 、楽し 体を動 す す。

tone 強度 ★★★

ー 、 ン 、 全 要素 一 45分間

ン ー ン す。

「Wave ン 」を利 し 曲線運動等 体幹部 刺激を与え強化し

美 ー ー Body Wave🄬 強度★

す。美しい姿勢＆ ー ンを目指す ササ す。

強度 ★★

回転を減 し様々 動作 ン ネー ンを楽し 、

慣 方向 す。

ッ 強度 ★★

凝 固 背中、肩、腰回 、足 怠 を解消し

全身 血流を良 し い

ン ・ ン 強度 ★

無理 い動 呼吸を深 い を通し 、眠 い 身体

能力を引 出し、身体 内側 外側 整え い す。

目覚めの ほぐし 強度 ★

し 動 や しい ー 全身をほ し身体を目覚 せ

い す。初 方 安心し 参加 い。

体をほ し、 ン 必要 ー ン し 後 、い い

ン 強度 ★★

曲 合わせ 表現豊 踊 す。

UBOUND 強度 ★★★
ン ンを使 し楽しい 楽 合わせ 心肺 能や体

幹、下半身 筋力を鍛え ン す。姿勢改善 ッ 強度 ★

ー ーを使い硬 筋肉、筋膜を解し す。

本来あ べ 正しい位置 身体を整え す。


