
コンセプト

学ぶ 磨く
上達 整える

ご自身の運動目的や趣味・興味・関心に合わせて
お選びいただけます。
『学ぶ』・『磨く』・『上達』・『整える』企画を皆様
の生活がより豊かになることを願い、様々な
オリジナル企画を提供します。

ご利用のルール
事前予約制（オンライン予約）
　→予約可能時間が異なります。各企画の
　　プログラム紹介をご確認ください。

1
登録は１人１アカウント
　→予約、登録できるのはご本人様のみです。2

参加チケットを購入
　→ご希望の企画に合わせたチケットの
　　購入をして下さい。

3

上限なしで予約可能
　→1度に予約できる本数に上限は
　　ありません。

4 5
予約消化のタイミング
　→参加プログラムの開始時刻です。
　　

6
予約の締切
　→予約締切が異なります。各企画の
　　レッスン紹介をご確認ください。

7
利用可能時間外の予約
　→別途時間外利用料をお支払いいただく
　　ことでご利用いただけます。

9
店頭での精算が可能
　→フロントにて精算した後、
　　予約可能となります。

8
スマホがない人
　→パソコンでもご予約いただけます。





ってどんな事するの？？

ストレッチを行い
動く準備をしていきます

HIITパートで筋トレと
休憩を繰り返します

追いトレを音に合わせて
行い最後まで身体を

追い込みます
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三谷　悟之

3月21日(木) 20：30～(30分)定員  9 名
（最少開催2名）

1枠 1,650円(税込)

【定員】

【開催場所】
1階　ホットスタジオ（水曜開催日はスタジオ使用）

3月27日(水) 14：45～(30分)

【開催日程】【料金】

・NSCA認定 トレ検2級　　　　

・健康運動指導士・実践指導者　　　　

・JATI-ATI（トレーニング指導者）

筋肉中の糖の消費率が非常に高くなります。
その結果、体は脂肪が燃えやすい状態に!!

ハードな運動で体が酸素不足になった時、酸素
不足を補おうとしてより多くの酸素を消費。そ
の結果、運動後数時間は代謝が高い状態が続く

ハードなトレーニングを繰り返すHIITは、筋力UPはもちろん
運動中に多くの酸素を使い、肺が酸素を効率的に体へ取り入

れようとするため、肺機能の活性化に繋がる。





BOXINGのパンチスキルを上げる目的のレッスンです。実際のボクシングの音
源を用いた実践のレッスンを中心に行います。ジャブ・ストレート・フック・アッ
パーの基本の4動作からウィービングやヘッドスリップなどの一つ上のスキ
ルまで向上出来る様なレッスンを行います。

正しいパンチを行うことで、
脂肪の燃焼効率をUP！

様々な動作の1つ上のレベルへ
高めていきます！ボクシングが
もっともっと楽しくなる！

レクチャー形式や座学ではなく、
実際に音楽を流し気分を高揚させ
ながら気持ちよくスキルUP！

ウォーミングアップで
身体を温めます！

パンチング動作をメインに行い
基礎のパンチ動作からコンビネー

ションまでを行います！

パンチ以外の1つ上の
スキルをレッスン！

3月16日(土)

18：30～(60分)

定員  3 名
（最少開催2名）

1枠 3,300円(税込)

【定員】 【開催場所】

2階
スタジオ

【開催日程】【料金】

担当インストラクター

三谷　悟之
（ミタニ　サトシ）

ボクシングビースト
担当中

パンチスキルをもう一つ
向上させたいと考えている
アナタにオススメです！

興味があれば私にお声がけ下さい！

とは？





エアロビクスの基本的な動きに、９０年代ヒップホップのステップを組み合わ
せたダンスエクササイズ。初めての方でもレッスンにのめり込んでしまうほ
どエネルギッシュなダンスエクササイズです！脂肪燃焼効果が高く、脂肪
を燃やし痩せたい方にオススメのプログラムです。

特別な空間で行う事で
ダンス動作で全身の動かし方を

学習し、動ける身体へ！
エアロビクスのように運動し
続けることで脂肪燃焼効果を

高めます！

ノリの良い音楽で気分を高揚させ
運動効率を上げる！

ウォーミングアップで
身体を温めます！

エアロビクスとHIPHOPの動きで
しっかりと脂肪を燃焼！

COOLDOWNで疲労軽減！

3月21日(木)

21：45～(30分)
定員  40 名
（最少開催8名）

1枠 1,100円(税込)

【定員】 【開催場所】

２階
スタジオ

【開催日程】【料金】

担当インストラクター

関　博幸
保有資格

REEJAM認定
インストラクター

ダンスプログラムに興味が
ある方にオススメの内容です！

皆様のご参加を心より
お待ちしております！

とは？





アメリカでも最先端のフィットネスプログラム。音楽と効果音が動きとシンクロした新感
覚のインターバルトレーニングです。筋力トレーニングや有酸素運動を音に合わせて
強度変換をしていく特徴があり、自重を効果的に使いながら全身を鍛えます。心身と
もにリフレッシュすることができ、楽しみながら本格的なトレーニングが行える格闘技
要素も入ったまったく新しいカタチのワークアウトです。

特別な空間で行う事で
格闘動作で上半身を中心に
引き締め、ストレス解消！

全身様々な筋トレ動作あり！
格闘動作と組み合わせる
ことで効果を高めます！

効果音と動きがマッチングする
ことで気分を高揚させ
運動効率を上げる！

ウォーミングアップで
身体を温めます！

格闘技動作で運動量を
上げて脂肪を燃焼！

筋トレ動作で
筋力UPと脂肪燃焼効果！

3月28日(木)

21：45～(30分)
定員  40 名
（最少開催8名）

1枠 1,100円(税込)

【定員】 【開催場所】

２階
スタジオ

【開催日程】【料金】

担当インストラクター

関　博幸
保有資格

ZUMBA GOLD
ZUMBA STEP
Strong nation

等他多数！

しっかりと汗をかきたい方に
オススメの内容です！
皆様のご参加を心より
お待ちしております！

とは？



予約サイトはこちら

新規アカウント登録はこちら

事前予約制（オンライン予約）
→予約可能時間が異なります。各企画の
プログラム紹介をご確認ください。

１

登録は１人１アカウント
→予約、登録できるのはご本人様
のみです。

２

参加チケットを購入
→ご希望の企画に合わせたチケットの
購入をしてください。

３

上限なしで予約可能
→１度に予約できる本数に上限は
ありません。

４

予約消化のタイミング
→参加プログラムの開始時刻です。５

予約の締切
→予約締切が異なります。各企画の

レッスン紹介をご確認ください。
６

利用可能時間外の予約
→別途時間外利用料をお支払いいただく

ことでご利用いただけます。
７

店頭での精算が可能
→フロントにて精算した後、予約可能と
なります。

８

ご利用のルール

https://reserve.holiday-sc.jp/reserve/schedule/143/118/
https://reserve.holiday-sc.jp/register/

