
ﾚｯｽﾝ名
難易度

※個人差あり
内容 ﾚｯｽﾝ名

難易度
※個人差あり

内容

BODY COMBAT(ﾎﾞﾃﾞｨｺﾝﾊﾞｯﾄ) ★～★★★
ボクシング、空手、テコンドー、ムエタイの動きを使い最大740ｶﾛﾘｰまで燃焼さ
せ、ｽﾄﾚｽを発散して最高の時間を過ごしましょう BODY PUMP(ﾎﾞﾃﾞｨﾊﾟﾝﾌﾟ) ★～★★★

低重量～中重量ｳｪｲﾄまでのﾊﾞｰﾍﾞﾙを繰り返し
上下運動することで全身へのﾜｰｸｱｳﾄが可能です

KIMAX(キーマックス) ★～★★★
ボクシング、ムエタイ、キックなどのあらゆる格闘技の要素を倒立式のサンド
バックに直接打撃をするダイナミックなエクササイズプログラムです。 LESMILLS CORE ★～★★★ 体幹周りの筋肉を鍛えるﾜｰｸｱｳﾄです

美トレ(TRX)
BEAUTY TRAINING

★～★★
TRXサスペンショントレーナーを用いて行う自体重と重力を負荷として利用する
トレーニング。30分という短時間で身体全身の効果を感じられる。

ﾚｯｽﾝ名
難易度

※個人差あり
内容

BODY ATTACK(ﾎﾞﾃﾞｨｱﾀｯｸ) ★～★★★
ハイインパクト(走る、ジャンプ、弾む)ｽｸﾜｯﾄや腕立て、ｼﾞｬ
ﾝﾌﾟ・ﾗﾝｼﾞ・ﾗﾝ等の動きを合わせた全身のﾜｰｸｱｳﾄ。

BODYJAM(ボディジャム) ★～★★★
世界のさまざまなダンスジャンルを集めたダンスフィットネ
スプログラム。究極のダンスで効果と楽しさを感じましょう

ﾚｯｽﾝ名
難易度

※個人差あり
内容 UBOUND(ﾕｰﾊﾞｳﾝﾄﾞ) ★～★★★

一人用のﾄﾗﾝﾎﾟﾘﾝを利用した足首に負担の少ないﾌﾟﾛｸﾞﾗﾑです
心肺機能や体幹(ｺｱ)・下肢の筋肉の向上を目指します

ﾍﾞｰｼｯｸﾖｶﾞ～初級～ ★
ﾖｶﾞの基本ﾎﾟｰｽﾞで構成したﾚｯｽﾝです。難しいﾎﾟｰｽﾞは
ありませんので初めての方でも安心してご参加ください

骨盤調整ヨガ ★★ 骨盤の調節をﾒｲﾝに行うﾖｶﾞ

RELAX YOGA ★
ゆったりした呼吸とともに、ﾎﾟｰｽﾞをとり心と身体の
ﾊﾞﾗﾝｽを整えていきます

GRAVITY YOGA ★★
呼吸やｽﾄﾚｯﾁの時間を長くとり日々の疲れを癒し
身体をｹｱしていきます

Flowing Yoga  ～relax～ ★
ゆっくりとしたﾖｶﾞの動きと深い呼吸で深層筋まで緩めて、穏やかな気持ちへと
導きます。ﾘﾝﾊﾟの流れが良くなり、美肌効果や体質改善に効果的です。極上の癒
しの空間の中、ﾘﾗｸｾﾞｰｼｮﾝを目的としたｸﾗｽです。

リンパデトックスヨガ ★★
ヨガの動きでリンパの流れを良くしたくさん汗を流していく
クラスです。 ﾚｯｽﾝ名

難易度
※個人差あり

内容

ボディコンディションニングヨガ ★★
ヨガの動きで身体を整え、下半身、体幹の強化も目指してい
くクラスです。

ANTIGRAVITI(アンチグラビティ)
BASIC

★
吊るされたﾊﾝﾓｯｸを反重力を利用し
基本のﾎﾟｰｽﾞからﾘﾗｸｾﾞｰｼｮﾝまでを行います

ホットピラティス ★★
溶岩浴をしながら呼吸とコア（体幹）強化を徹底し、姿勢の矯正、コアの筋肉に
刺激を与え身体全体を内側から鍛えるプログラムです。デトックス効果もあり。

ANTIGRAVITI(アンチグラビティ)
MIX

★★
吊るされたﾊﾝﾓｯｸを反重力を利用し基本のﾎﾟｰｽﾞからﾘﾗｸｾﾞｰ
ｼｮﾝまでを行います.※BASICより難度高め

ゆるりYOGA ★
やさしめのヨガの動作を流れるようにおこなっていきます。
ヨガ初心者向きクラス。

ANTIGRAVITI(アンチグラビティ)
スクール

★～★★
有料スクール制。スクール会員様限定クラスハンモックで心と身体を整え、アン
チグラビティのスキルアップも目指していくスクールクラスです。

N.Y STYLE FLOW YOGA
(ニューヨークスタイルフロー) ★★

本場NYのおしゃれな洋楽に合わせ、カラダをダンスの様に動かしていきます。

Sun salutation (太陽礼拝)をベースに一つのヨガクラスで【ヨガ×トレーニング】

を両方いいとこ取り！
LESMILS BARRE(レスミルズバー) ★

ﾌﾟﾚｰﾄ等を利用した30分のﾊﾞﾚｴﾄﾚｰﾆﾝｸﾞ
体のｼｪｲﾌﾟｱｯﾌﾟとｺｱﾄﾚｰﾆﾝｸﾞを行います

Jazz Relax Yoga ★
ゆったりとしたジャズミュージックに合わせカラダを水の流れのように動かしま
す。日頃頑張っているあなたへ。ストレッチを基本に行います。まるでNYの午
後のようにオシャレにリラックスできる空間を楽しんで頂けます♪

BODY BALANCE(ボディバランス) ★ 精神・身体・生き方そのものを向上するﾖｶﾞﾍﾞｰｽのｸﾗｽです

腸活・美くびれ
ヨガ

★★
お腹周りを正しい位置で【ほぐす】×【伸ばす】×【ひねる】事で便通を改善して

あげていきます。その為、女性に嬉しい美肌効果や自律神経を整える効果もある
のでクラス終わりにはなぜかココロまでスッキリするクラスです。

ｺﾝﾃﾞｨｼｮﾆﾝｸﾞ

BEST STYLE FITNESS京都烏丸店　

ｶｰﾃﾞｨｵｴｸｻｻｲｽﾞ

ヨガ・ホットヨガ・ピラティス

キックボクササイズ・格闘技 筋力ﾄﾚｰﾆﾝｸﾞ
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17:30 #### #### #### #### #### #### 17:30
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18:15 #### #### 18:15-19:00(45) #### #### #### #### 18:15

18:30 #### #### #### #### #### #### 18:30

18:45 #### #### #### #### #### #### 18:45

19:00 #### #### #### #### #### #### 19:00

19:15 #### #### #### #### #### #### 19:15

19:30 #### #### #### #### #### #### 19:30

19:45 #### #### #### #### #### #### 19:45

20:00 #### #### #### #### #### #### 20:00
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21:00 #### #### #### #### #### #### 21:00

21:15 #### #### #### #### #### #### 21:15
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21:45 #### #### #### #### #### #### 21:45

22:00 #### #### #### #### #### #### 22:00

9:30-10:15(45)
[VIRTUAL]
BODY PUMP

Virtual instructor

10:45-11:30(45)
[VIRTUAL]

SH'BAM
Virtual instructor

12:00-12:45(45)
[VIRTUAL]

BODY BALANCE
Virtual instructor

13:15-14:00(45)
UBOUND

松浦敬二郎

換気タイム

17:00-17:30(30)
[VIRTUAL]

LESMILS CORE
Virtual instructor

20:05-20:50(45)
Jazz Rrax

Yoga
Stella

換気タイム

9:15～13:00
溶岩浴

リラックス
タイム

換気タイム

女性専用
14:30-15:30(60)

ANTIGRAVITY
スクール

Kazu

13:15-14:00(45)

KIMAX
山岡真弥

20:30-21:30(60)
ANTIGRAVITY
(BASIC/MIX)

Kazu

換気タイム

13:15～17:45
溶岩浴

リラックス
タイム

換気タイム

女性専用
15:45-16:45(60)

ANTIGRAVITY
スクール

Ayane

換気タイム 換気タイム

14:30-15:15(45)
腸活・美くびれ

ヨガ
Stella

13:15～15:15
溶岩浴

リラックス
タイム

換気タイム

15:30～17:45
溶岩浴

リラックス
タイム

14:30-15:15(45)
BODY BALANCE

山岡 真弥

18:30-19:15(45)
BODY PUMP
新庄鈴人

19:20-20:05(45)

KIMAX
須藤梨菜

20:30-21:15(45)
RELAX YOGA

CHISATO

10:30～14:00
溶岩浴

リラックス
タイム

10:30-11:30(60)
ANTIGRAVITY(MIX)

Mao

19:05-19:50(45)
リンパデトックス

ヨガ
CHISATO

換気タイム

19:30-20:00(30)
美トレ(TRX)

BEAUTY TRAINING
須藤梨菜

14:30-15:15(45)
BODY JAM
山岡 真弥

13:15-14:00(45)
N.Y STYLE FLOW

Yoga
Stella

14:30-15:15(45)
[VIRTUAL]

SH'BAM
Virtual instructor

18:15～19:15
溶岩浴

リラックス
タイム

12:00-12:45(45)
[VIRTUAL]
BODY PUMP

Virtual instructor

13:00-13:30(30)
[VIRTUAL]

LESMILS CORE
Virtual instructor

14:00-14:45(45)

KIMAX
山岡真弥

15:15-15:45(30)
美トレ(TRX)

BEAUTY TRAINING
山岡真弥

16:15-17:00(45)
BODY JAM
山岡 真弥

17:30-18:15(45)
[VIRTUAL]

BODY COMBAT
Virtual instructor

換気タイム

10:45-11:30(45)
[VIRTUAL]
BODY PUMP

Virtual instructor

10:45-11:30(45)
[VIRTUAL]

SH'BAM
Virtual instructor

20:00～21::30
溶岩浴

リラックス
タイム

20:15-21:00(45)
BODY COMBAT

内田雅喜

19:30-20:15(45)
ENERGY FLOW

YOGA
CHISATO

溶岩浴リラックスタイムでの
トレーニング動作やYOGA等の

立位姿勢はご遠慮ください

BEST STYLE FITNESS京都烏丸
9月-12月タイムテーブル

【9:00～21:30】

水曜日 金曜日日曜日 月曜日 木曜日

20:15-20:45(30)
LESMILS BARRE

花本ゆか

12:00-12:45(45)
[VIRTUAL]

BODY BALANCE
Virtual instructor

10:45-11:30(45)
[VIRTUAL]
BODY PUMP

Virtual instructor

12:00-12:45(45)
[VIRTUAL]

SH'BAM
Virtual instructor

9:30-10:15(45)
[VIRTUAL]

BODY BALANCE
Virtual instructor

換気タイム

18:15～21:30
溶岩浴

リラックス
タイム

18:15-19:00(45)
BODY JAM
山岡 真弥

14:00-14:45(45)
ベーシックヨガ

～初級～
東渕有紀

9:15～13:00
溶岩浴

リラックス
タイム

15:45-16:30(45)
[VIRTUAL]
BODY PUMP

Virtual instructor

15:15-16:00(45)
骨盤調整ヨガ

東渕有紀
15:45-16:30(45)

[VIRTUAL]
BODY PUMP

Virtual instructor

換気タイム

更新日2021,08,20

土曜日

13:15-14:00(45)

KIMAX
山岡真弥

17:00-17:30(30)
[VIRTUAL]

LESMILS CORE
Virtual instructor

19:45-20:30(45)
[VIRTUAL]
BODY PUMP

Virtual instructor

19:30-20:15(45)
GRAVITY YOGA

辻 香名恵

18:15-19:00(45)
BODY PUMP
越本佳世子

18:30-19:15(45)
[VIRTUAL]

BODY COMBAT
Virtual instructor

21:00-21:30(30))
[VIRTUAL]

LESMILS CORE
Virtual instructor

　　　　　　●全てのエリア定員制となります[携帯予約サイトをご利用ください]●
HOT YOGA STUDIO…13名(※GRAVITY YOGA…6名)
ACTIVE STUDIO…13名(美トレ…6名・ANTIGRAVITY…7名・BODYPUMP…15名・UBOUND…15名・
KIMAX…12名)　ANTIGRAVITY(BASIC)…初級クラス　ANTIGRAVITY(MIX)…中級クラス
ANTIGRAVITY(BASIC)に慣れたお客様のみご参加可能です。

火曜日

12:00-12:45(45)
RELAX YOGA

CHISATO

換気タイム換気タイム

9:30-10:15(45)
[VIRTUAL]
BODY PUMP

Virtual instructor

13:15-14:00(45)
LESMILS CORE

武田直之

15:00-15:45(45)
BODY COMBAT

内田雅喜

14:15-14:45(30)
美トレ(TRX)

BEAUTY TRAINING
竜成

18:30-19:00(30)
LESMILS BARRE

花本ゆか

14:00～18:00
溶岩浴

リラックス
タイム

19:15-20:00(45)
ホットピラティス

花本ゆか

13:15-14:00(45)
ボディコンディ
ショニングヨガ

CHISATO

16:15-17:00(45)
UBOUND

松浦敬二郎

13:15～17:45
溶岩浴

リラックス
タイム

換気タイム

13:15-14:00(45)
UBOUND

松浦敬二郎

17:00-17:30(30)
[VIRTUAL]

LESMILS CORE
Virtual instructor

12:00-12:45(45)
[VIRTUAL]

SH'BAM
Virtual instructor

18:30-19:15(45)
Flowing Yoga

～relax～
辻 香名恵

18:15-19:15(60)
ANTIGRAVITY
(BASIC/MIX)

Mao

女性専用
14:30-15:30(60)

ANTIGRAVITY
スクール

Chie

女性専用
11:30-12:30(60)

ANTIGRAVITY
スクール

Chie

14:30-15:15(45)
腸活・美くびれ

ヨガ
Stella

13:15～14:30
溶岩浴

リラックス
タイム

換気タイム

15:30～17:45
溶岩浴

リラックス
タイム

13:15～14:30
溶岩浴

リラックス
タイム

14:30-15:15(45)
ゆるりYOGA
山岡 真弥

換気タイム

15:30～17:45
溶岩浴

リラックス
タイム

16:00～18:00
溶岩浴

リラックス
タイム

10:30～12:00
溶岩浴

リラックス
タイム

18:15～19:30
溶岩浴

リラックス
タイム

18:15～19:05
溶岩浴

リラックス
タイム

20:30-21:30
溶岩浴

リラックス
タイム

15:45-16:30(45)
[VIRTUAL]

BODY COMBAT
Virtual instructor

17:00-17:30(30)
[VIRTUAL]

LESMILS CORE
Virtual instructor

15:45-16:30(45)
[VIRTUAL]

BODY COMBAT
Virtual instructor

17:00-17:30(30)
[VIRTUAL]

LESMILS CORE
Virtual instructor

9:15～13:00
溶岩浴

リラックス
タイム

9:30-10:15(45)
[VIRTUAL]

BODY BALANCE
Virtual instructor

9:30-10:15(45)
[VIRTUAL]
BODY PUMP

Virtual instructor

9:15～13:00
溶岩浴

リラックス
タイム

10:45-11:30(45)
[VIRTUAL]

BODY COMBAT
Virtual instructor

12:00-12:45(45)

KIMAX
川口真人

換気タイム

9:15～13:00
溶岩浴

リラックス
タイム

19:15-20:00(45)
BODYATTACK

武田直之

19:30-20:00(30)
LESMILS CORE

新庄鈴人

20:30-21:15(45)

KIMAX
川口真人

19:45-20:15(30)

KIMAX
山岡真弥

20:45-21:30(45)
BODYATTACK

川口真人

ANTIGRAVITY(BASIC)

に慣れているお客様

のみご参加可能です

ANTIGRAVITY

1週目BASIC 2週目MIX

3週目BASIC 4週目MIX

(5週目BASIC)

ANTIGRAVITY

1週MIX 2週目BASIC

3週MIX 4週目BASIC

(5週目MIX)

有料スクール 有料スクール

有料スクール

サンドバック

プログラム

サンドバック

プログラム

サンドバック

プログラム

サンドバック

プログラム

サンドバック

プログラム

有料スクール

サンドバック

プログラム

サンドバック

プログラム


	京都烏丸プログラム説明のコピー
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