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モーニングからディナーまで、
1日気軽に過ごせる憩いの空間。

0859-30-4751

営業時間／モーニング 9:00～11:00（L.O）
　　　　　ランチ　  11:30～14:00（L.O）
　　　　　カフェ　　 9:00～21:00
　　　　　ディナー  17:30～21:00（L.O）

最新の設備とシステムに充実のプログラム
世代を選ばないオールラウンドフィットネス。

0859-21-9992
営業時間／9:00～23:00（最終受付22:00）［休館日／第1・3水曜日］
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モダンラグジュアリーな空間で愉しむ
独創性豊かな本格四川中華料理。

0859-46-0777

営業時間／ランチ　 11:30～14:30（L.O）
　　　　　ディナー 17:30～21:30（L.O）
座席数／100席
　　　　個室、半個室有り

クレイジーなセレクトがコンセプトの世界的にも珍しい種類を
豊富に取り揃えた観葉植物・多肉植物の専門店。

0859-30-4751

営業時間／9：00～21：30
定休日／なし

Plumeria 完全予約制プライベートサロン。

090-8063-6567
営業時間／10:00～21:00（最終受付19:30）
定休日／不定休

GOAT なりたい自分へ、ステージアップのヘアサロン。

090-2869-9618
営業時間／平日10:00～20:00 土日9:00～19:00
定休日／不定休

riika Hair Eyelash 大人なのにかわいくてシンプルで美しい。

営業時間／10:00～17:00　定休日／不定休
※完全予約制 LINE/Instagram にてご予約可能です。

※営業時間及び内容は予告なく変更となる場合があります。
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ショップガイドShop Guide

New

10分
￥1,000～

タンニング
マシン

人気の縦型マシン
を導入。縦型は態勢
の変更はなく、前後
左右から焼けます。
ムラなく焼けるので
縦型タイプが人気
です。

2 Fitness

1 Restaurant / Plant / Beauty



￥18,000/月 ￥15,000/月 ￥13,000/月￥5,500/月

GBGプラチナ会員
一番人気のコンプリートコース フィットネス+スパ・サウナ

GBGブロンズ会員
温浴

ベース会員
米子マンガ
ミュージアム会員

■サウナ＆ステイ
 利用可能
（宿泊別途料金）

■米子マンガ
ミュージアム
利用可能

※利用可能時間は各フロアの営業・利用可能時間に準じます。 ※価格は全て税込表記です。価格・内容は予告なく変更となる場合があります。

■マシン・スタジオ 利用可能■マシン 利用可能■マシン・スタジオ 利用可能

平日使い放題やスタジオレッスン受け放題など充実の月会員プラン

ベースデイベース ベースNEO

ジムシューズ個人ロッカー（ご希望の方） ￥1,100/月

温浴
ベースデイ会員

￥9,900/月 ￥7,700/月 ￥6,600/月

■フィットネスジム 9inz
H I IT会員利用可能

■米子マンガミュージアム 利用可能
■サウナ＆ステイ 利用可能（宿泊別途料金）
■サウナ＆ステイ 朝風呂・朝サウナ
別途会員料金500円にて利用可能

※サウナ＆ステイ利用のオプションは除く
※フェイスタオル・バスタオル・部屋着付
※月会費でご利用いただけるのは米子マンガミュージアムのみです。
月会員の方も自遊空間ご利用の場合は通常料金が発生します。

■フィットネスジム 9inz 
マシン・スタジオ 利用可能
■サウナ＆ステイ 利用可能
（宿泊別途料金）
■サウナ＆ステイ 朝風呂・朝サウナ
別途会員料金500円にて利用可能

※サウナ＆ステイ利用のオプションは除く
※フェイスタオル・バスタオル・部屋着付

※サウナ＆ステイ利用の
オプションは除く
※フェイスタオル・バスタオル・
部屋着付

￥8,800/月

■サウナ＆ステイ
 利用可能
（宿泊別途料金）

※サウナ＆ステイ利用の
オプションは除く
※フェイスタオル・バスタオル・
部屋着付

GBGの3施設を満喫していただくための月会員プラン

※月会費でご利用いただけるの
は米子マンガミュージアムのみ
です。月会員の方も自遊空間ご
利用の場合は通常料金が発生
します。

マシンの
みのご利

用！

使い放題
の最強プ

ラン！

使い放題の
マスタープ

ラン！

お得な満
足プラン！

漫画読み
放題！

サウナ・ス
パ入り放題

！
夕方まで

ゆったり！

お昼のみ
のご利用！

サウナ＆ステイ   入浴料 ￥550

入会金 ※myWelness®専用リストバンド含む￥5,500

￥8,800/月 ￥1,000
OFF！ ￥6,600/月 ￥1,000

OFF！ ￥5,500/月 ￥1,000
OFF！

〈ペア割価格〉 2名以上の新規入会で月額費がお得！ 入会金無料！
さらに

ジムシューズ個人ロッカー（ご希望の方）￥1,100/月
入会金
※myWelness®専用リストバンド含む

￥5,500

9:00～25:00
ご利用可能時間

9:00～25:00
ご利用可能時間

9:00～20:00
ご利用可能時間

10:00～25:00
ご利用可能時間

10:00～17:00平
日

ご利用可能時間

トレーニング特化型 平日限定マシン+スタジオレッスン

9:00～23:00
ご利用可能時間

9:00～23:00
ご利用可能時間 ご利用可能時間

9:00～17:00平
日

￥0入会金
今だけ

2023年8月31日 まで

￥0入会金
今だけ

2023年8月31日 まで

毎日無料見学やってます
試して安心、納得入会！

受付毎日 9：00～23：00 9inz （GBG 2階） 
受 付（受付時間/22:00）

※毎月第1・3水曜日は休館日のため見学会は行っておりません。

ご利用のお客様は 5時間無料提携駐車場 髙島屋 第1・第2・第3駐車場［営業時間］9：00～23：00（定休日 毎月第1・3水曜日）
鳥取県米子市角盤町1-27-2 GOOD BLESS GARDEN 2F

TEL0859-21-9992
https://9inz.jp

ナインズ



ベリーダンス
金曜日 14：00～15：00
講師：生田 景子先生
アラブのリズムを感じながら楽しく身体を動かしましょう。
ベリーダンスの特徴である柔らかな動きと骨盤の動きを
組み合わせて踊っていきます。
骨盤が動く感覚やお腹シェイプも体感してください。

HIP HOP入門
火曜日 14：15～15：00
講師：MIKU先生
初心者向けのクラスです♪
HIP HOPの基礎を入れつつ基本ステップに合わせて
身体を楽しく動かしましょう！

HIIT HEAVY　ヒートヘヴィ
月曜日 20：30～21：10
講師：フリーインストラクター
HIIT最上級クラス。
種目数・時間共に「最も長く、種目も難しい」ものが多いですが、
今までにない達成感が味わえます！
※必ずMIDDLEを受講したのちに受講してください。

HIIT MIDDLE　ヒートミドル
火曜日 19：30～21：10／木曜日 10：40～11：20／金曜日 12：10～12：50　
講師：フリーインストラクター
HIIT LIGHTに慣れてきた方、1種目の時間が短い方が良い方
におすすめ。
短い時間でラン等「速さ」を重視したエクササイズを行います。
レベル３ならではのメニューで心拍数を上げよう！！

HIIT LIGHT　ヒートライト
月曜日 15：10～15：50／水曜日 9：30～10：10／木曜日 13：00～13：40
金曜日 20：00～20：40／土曜日 10：40～11：20
講師：フリーインストラクター
HIITトレーニングのベーシックなクラス。
動きも簡単でHIIT初めての方でも「チャレンジしやすい」
内容です。

TABATA　タバタ
月曜日 10：20～10：40／水曜日 20：00～20：20
土曜日 15：00～15：20／日曜日 11：30～11：50
講師：フリーインストラクター
わずか「 4分」で終わるサーキット。休憩時間は短いですがサクッと追い
込みたい方には非常にオススメ！HEAVYで心拍数をあげられる方、
時短したい方は是非参加してください！爽快感抜群です！！

リトモス
火曜日 11：15～12：00（長田先生）／水曜日 20：30～21：15・土曜日 18：30～19：30（MARIE先生）
講師：長田先生／MARIE 先生
様々なダンス要素が入り”リズム”という意味のリトモス。
アルゼンチン生まれの「リトモス＠」はプレコリオプログラム
です。音楽に合わせた楽しくシンプルでダイナミックな
ダンス系フィットネスプログラムです。

エアロビクス
水曜日 10：30～11：15
講師：長田先生
エアロビクス、中級くらいの難度でお届けします。
毎回違うコンビネーションで楽しみます。
是非一度、エキサイティングな空間へいらっしゃいませ。

ストリートダンスSOULフリースタイル
月曜日 20：15～21：15／土曜日 9：30～10：15／12：50～13：50
講師：めぐち先生
毎回曲と振付を変えてレッスンを行います。
1回だけでも続けてきても楽しめますよ。
1時間みっちり踊って、沢山汗を流して、リフレッシュしましょう。

ストリートダンス初級フリースタイル
月曜日 9：30～10：15
講師：Yoji 先生
フリースタイル（HIP HOP）です。
音楽、ジャンルにこだわらず、楽しくカッコよくをテーマに
ダンスします。
初めての方から慣れている方まで楽しめます。

ストリートダンス初～中級
火曜日 21：00～21：45／金曜日 13：00～13：45
講師：Yoji 先生
基本的なステップやリズムの取り方を使って振付を中心に
進めるクラスです。音楽が好きでダンスが好きならば
どなたでも楽しめるクラスです。
初めての方でも大丈夫です。ご参加お待ちしております。

フリースタイルダンス
木曜日 15：30～16：20
講師：YUMI先生
インストラクターお任せダンス。
ダンススタイルはワッキング、ホッピン、MIX だったりなんでも
チャレンジしてダンスの幅、楽しみを広げましょう♪

フルボックス
月曜日 11：30～12：15／金曜日 19：30～20：15
講師：MARIE 先生
音楽に乗って楽しくカッコよく身体を動かします。
基本的な練習を丁寧且つ簡素に説明しますので
初めての方でも大丈夫です。
ご参加お待ちしております。

中級エアロ
金曜日 18：30～19：15
講師：MARIE 先生
初級中エアロビクスから少しずつダンステイストに変化させて
腰や肩を連動させたり体幹部の筋肉を動かすことで脂肪燃焼
効果が上がっていきます。

リズムボクシング
日曜日 19：00～19：45
講師：川崎 洋平先生
自分のペースで行えるシェイプアップエクササイズ！
音楽に合わせてパンチ動作を行い、気持ちよく汗を流すことが
出来ます！初めての方でも安心して参加可能です！

ZUMBA
日曜日 20：00～20：45・水曜日 18：45～19：30（川崎先生）
木曜日 10：30～11：15・金曜日 10：40～11：25（MIKU先生）
講師：MIKU先生／川崎 洋平先生
ラテン及び世界中の音楽とダンスムーブメントを融合させた
ダンスフィットネスです。
ZUNBAで楽しく！より引き締まった身体を手に入れましょう！

お休み前のナイトヨガ
金曜日 20：55～21：40
講師：emiko 先生
心と身体の緊張を和らげ気持ちよく体を動かします。
リラックス効果が高くおやすみ前にぴったりのクラスです。

SLENDER LEGS　スレンダーレッグス
火曜日 9：30～10：10／木曜日 20：30～21：10
講師：フリーインストラクター
どうしても気になる下半身の悩み。綺麗になりたい！細くなりたい！
強くなりたい！そんな悩みを解決するのがスレンダーレッグス。
下半身のみのトレーニングを行い普段と違った1部位集中の
トレーニングで筋肉痛間違いなし！！

HIIT SUPER LIGHT　ヒートスーパーライト
水曜日 13：00～13：40／金曜日 10：20～11：00
講師：フリーインストラクター
キツくない！追い込まない！
HIITはやってみたいけど楽しくないのは嫌だ！というあなたの
為のHIIT！！「笑顔でできる」メニューでまずHIITを知ろう！
Let's enjoy HIIT!

ストリートダンス初級
火曜日 20：00～20：45／日曜日 9：30～10：15
講師：Yoji 先生
音楽に乗って楽しくカッコよく身体を動かします。
基本的な練習を丁寧且つ簡素に説明しますので
初めての方でも大丈夫です。

ストリートダンス初～中級フリースタイル
月曜日 10：30～11：15
講師：Yoji 先生
ジャンルにこだわらず、楽しくカッコよくをテーマに
ダンスをします。
初めての方から慣れている方までご参加お待ちしております！

������� サーキット

���� ヒート

レッスンが終わったら、
ご褒美のリラックスタイム
人気のサウナが会員価格で！
９inz会員様は、ジム内のシャワールームはもちろん、GBG5階の
「GBGサウナ＆ステイ」の入浴が特別価格￥550（税込）で入浴OK！
サウナファンにも人気の本格サウナがお得に利用できるのも
9inzならではの特典です。

モーニングフローヨガ

9inz オープンプログラム

火曜日 10：15～11：00

木曜日 21：00～21：45／日曜日 13：00～13：45

講師：emiko 先生
深い呼吸に合わせて心地よく体を動かし、眠っていた体を
目覚めさせましょう。呼吸と体に意識を向けて、
今ある感覚を味わいながら動きます。
初心者の方でも参加していただけます。

講師：フリーインストラクター
フィットネスジムに通うのも初めて、スタジオレッスンに参加するのも初めて、とにかく入会した時は不安なことがいっぱい。
ナインズでは、多くのお客様の声を聞いて、入会から6ヶ月以内の方のみが参加できるスタジオレッスンをご用意いたしました。
運動するのが初めて、運動から遠ざかっていた方どなたでも、気軽にご参加いただけます。
まずは、ナインズをあなたのホームスタジオにしましょう！

フローヨガ
木曜日 14：30～15：15（emiko先生）／土曜日 14：05～14：50（Akiko先生）

ヨガ

講師：emiko 先生／Akiko 先生
ヨガは深い呼吸と全身を使ってポーズをとる身体技法です。
身体の奥のインナーマッスルを鍛えるので、ゆがんだ背骨や
骨盤などの骨格がしっかり支えられるようになります。
体のゆがみを改善し、姿勢を正す効果が期待できます。

水曜日 11：30～12：15

ハタヨガ
火曜日 13：00～14：00
講師：生田 景子先生
一つ一つポーズをじっくりと行います。
心穏やかに、ポジティブに体を動かしましょう。
「今」のご自身と向き合い、心と体を本来あるべき状態へと
導いてあげましょう。

ダヴィンチボディボード
木曜日 9：30～10：15
講師：生田先生
ダヴィンチボードは、四隅に取り付けられた3種類のゴムバンド
によって、3次元的に負荷をかけられる革命的エクササイズ
です。この3Dの負荷によって全身を満遍なく刺激し、あなたの
眠っている筋肉を覚醒させます。

コアシェイプ
水曜日 15：00～15：50／木曜日 19：00～19：50
講師：AYAKA 先生
主に体幹トレーニングです！
体を引き締めたい方、お腹周りが気になる方、
トレーニングのやり方、フォームが分からない方、
パフォーマンスを高めたい方などにオススメです！

ピラティス
木曜日 13：15～14：00
講師：Akiko 先生
ピラティスは体の中心にある腹部、または体幹に注目した
エクササイズです。体幹の筋肉を「正しく動くようにする」
ことで、手や足の動き、そして内臓の働きも良くなります。
まずは呼吸から始めてみましょう。

美姿勢ヨガ
木曜日 11：30～12：20
講師：MAKI 先生
柔軟でしなやかな身体を目指して、首、肩甲骨、股関節の
ストレッチを中心に全身をほぐすクラスです。
心も体もリラックスしたい方、トレーニング前後に
オススメです。

バランスボール
月曜日 13：15～14：00
講師：Akiko 先生
大きなボールに座り、バウンスして体幹を安定させる筋力を
強化。股関節、膝、足首関節をしなやかに動かし、可動域の
向上を目指します。

初心者の為の美BODY MAKE
月曜日 14：15～15：00／水曜日 19：00～19：45
講師：RENA先生
美しくメリハリある身体になることを目的とし、鍛えるべき
部位、そうでない部位をしっかり分け、ご自身でも正しい
トレーニングをし、目標の体に少しでも近づけるように
サポートします。

ヒップホップジャズ
金曜日 9：30～10：15
講師：MAYU先生
基本的なダンスの動きとストレッチを使った身体作りを取り入れた
ウォーミングアップと、皆さんが口ずさみたくなる曲で振付を
していきます。できないのが楽しくて、できるようになったら
もっと楽しいクラスです。

フリースタイルヒップホップ
日曜日 11：30～12：15
講師：リッキー先生
HipHopの基本ステップを中心にジャズ・サルサ・エアロ等の
ダンスを取り入れた楽しい踊りです。
皆さんもお気軽にどうぞ！

フリースタイルニュースクールダンス
日曜日 10：30～11：15
講師：リッキー先生
最近人気のK-pop、R&Bミュージックにのって今流行りの
ステップを楽しく踊って行きます。
音楽を聴きに来るだけでもOKです。
楽しくいきましょう！

ダンスエアロ
月曜日 19：00～20：00／水曜日 13：45～14：45
講師：金坂先生
エアロビクスの動きにダンス要素を取り入れ曲に合わせて
ダンス特有の動きを楽しんでいただけるクラスです！
難しすぎず、体幹もしっかり使って気持ちよく汗を流せる
有酸素運動になっています。

緩めて整えるヨガ

講師：emiko 先生
ゆっくりと体を緩め、可動域を広げていきます。
体が伸びる心地よさを感じながら体を動かしていきます。
リラックスと体の引き締めを体感していただきます。

土曜日 19：50～20：50

体幹を強化するヨガ

講師：Yukiko 先生
しっかり使った体を整えるヨガ。体の奥から緩めることで、
体をリラックスモードに導いていきます。
質の良い睡眠のために、ここで体の緩め方を学びましょう。
（睡眠の質が下がると代謝が下がります。）

土曜日 11：30～12：30　日曜日 14：30～15：30
講師：Yukiko 先生
本当に体をうまく使えてますか？腰が痛くなる腹筋をして
いませんか？足が太くなるスクワットをしていませんか？
せっかくトレーニングしているのだからこのクラスでしっかり
効果が出るやり方を覚えましょう！

9inzのインストラクターは精鋭ぞろい！

全39講座毎週64レッスン！

��������������� マッスルトレーニング

���� ヨガ

入会から6ヶ月以内の初心者限定クラス ゆっくりと心と体の準備を始めよう！

����� ダンス

������������ コンディショニング



ベリーダンス
金曜日 14：00～15：00
講師：生田 景子先生
アラブのリズムを感じながら楽しく身体を動かしましょう。
ベリーダンスの特徴である柔らかな動きと骨盤の動きを
組み合わせて踊っていきます。
骨盤が動く感覚やお腹シェイプも体感してください。

HIP HOP入門
火曜日 14：15～15：00
講師：MIKU先生
初心者向けのクラスです♪
HIP HOPの基礎を入れつつ基本ステップに合わせて
身体を楽しく動かしましょう！

HIIT HEAVY　ヒートヘヴィ
月曜日 20：30～21：10
講師：フリーインストラクター
HIIT最上級クラス。
種目数・時間共に「最も長く、種目も難しい」ものが多いですが、
今までにない達成感が味わえます！
※必ずMIDDLEを受講したのちに受講してください。

HIIT MIDDLE　ヒートミドル
火曜日 19：30～21：10／木曜日 10：40～11：20／金曜日 12：10～12：50　
講師：フリーインストラクター
HIIT LIGHTに慣れてきた方、1種目の時間が短い方が良い方
におすすめ。
短い時間でラン等「速さ」を重視したエクササイズを行います。
レベル３ならではのメニューで心拍数を上げよう！！

HIIT LIGHT　ヒートライト
月曜日 15：10～15：50／水曜日 9：30～10：10／木曜日 13：00～13：40
金曜日 20：00～20：40／土曜日 10：40～11：20
講師：フリーインストラクター
HIITトレーニングのベーシックなクラス。
動きも簡単でHIIT初めての方でも「チャレンジしやすい」
内容です。

TABATA　タバタ
月曜日 10：20～10：40／水曜日 20：00～20：20
土曜日 15：00～15：20／日曜日 11：30～11：50
講師：フリーインストラクター
わずか「 4分」で終わるサーキット。休憩時間は短いですがサクッと追い
込みたい方には非常にオススメ！HEAVYで心拍数をあげられる方、
時短したい方は是非参加してください！爽快感抜群です！！

リトモス
火曜日 11：15～12：00（長田先生）／水曜日 20：30～21：15・土曜日 18：30～19：30（MARIE先生）
講師：長田先生／MARIE 先生
様々なダンス要素が入り”リズム”という意味のリトモス。
アルゼンチン生まれの「リトモス＠」はプレコリオプログラム
です。音楽に合わせた楽しくシンプルでダイナミックな
ダンス系フィットネスプログラムです。

エアロビクス
水曜日 10：30～11：15
講師：長田先生
エアロビクス、中級くらいの難度でお届けします。
毎回違うコンビネーションで楽しみます。
是非一度、エキサイティングな空間へいらっしゃいませ。

ストリートダンスSOULフリースタイル
月曜日 20：15～21：15／土曜日 9：30～10：15／12：50～13：50
講師：めぐち先生
毎回曲と振付を変えてレッスンを行います。
1回だけでも続けてきても楽しめますよ。
1時間みっちり踊って、沢山汗を流して、リフレッシュしましょう。

ストリートダンス初級フリースタイル
月曜日 9：30～10：15
講師：Yoji 先生
フリースタイル（HIP HOP）です。
音楽、ジャンルにこだわらず、楽しくカッコよくをテーマに
ダンスします。
初めての方から慣れている方まで楽しめます。

ストリートダンス初～中級
火曜日 21：00～21：45／金曜日 13：00～13：45
講師：Yoji 先生
基本的なステップやリズムの取り方を使って振付を中心に
進めるクラスです。音楽が好きでダンスが好きならば
どなたでも楽しめるクラスです。
初めての方でも大丈夫です。ご参加お待ちしております。

フリースタイルダンス
木曜日 15：30～16：20
講師：YUMI先生
インストラクターお任せダンス。
ダンススタイルはワッキング、ホッピン、MIX だったりなんでも
チャレンジしてダンスの幅、楽しみを広げましょう♪

フルボックス
月曜日 11：30～12：15／金曜日 19：30～20：15
講師：MARIE 先生
音楽に乗って楽しくカッコよく身体を動かします。
基本的な練習を丁寧且つ簡素に説明しますので
初めての方でも大丈夫です。
ご参加お待ちしております。

中級エアロ
金曜日 18：30～19：15
講師：MARIE 先生
初級中エアロビクスから少しずつダンステイストに変化させて
腰や肩を連動させたり体幹部の筋肉を動かすことで脂肪燃焼
効果が上がっていきます。

リズムボクシング
日曜日 19：00～19：45
講師：川崎 洋平先生
自分のペースで行えるシェイプアップエクササイズ！
音楽に合わせてパンチ動作を行い、気持ちよく汗を流すことが
出来ます！初めての方でも安心して参加可能です！

ZUMBA
日曜日 20：00～20：45・水曜日 18：45～19：30（川崎先生）
木曜日 10：30～11：15・金曜日 10：40～11：25（MIKU先生）
講師：MIKU先生／川崎 洋平先生
ラテン及び世界中の音楽とダンスムーブメントを融合させた
ダンスフィットネスです。
ZUNBAで楽しく！より引き締まった身体を手に入れましょう！

お休み前のナイトヨガ
金曜日 20：55～21：40
講師：emiko 先生
心と身体の緊張を和らげ気持ちよく体を動かします。
リラックス効果が高くおやすみ前にぴったりのクラスです。

SLENDER LEGS　スレンダーレッグス
火曜日 9：30～10：10／木曜日 20：30～21：10
講師：フリーインストラクター
どうしても気になる下半身の悩み。綺麗になりたい！細くなりたい！
強くなりたい！そんな悩みを解決するのがスレンダーレッグス。
下半身のみのトレーニングを行い普段と違った1部位集中の
トレーニングで筋肉痛間違いなし！！

HIIT SUPER LIGHT　ヒートスーパーライト
水曜日 13：00～13：40／金曜日 10：20～11：00
講師：フリーインストラクター
キツくない！追い込まない！
HIITはやってみたいけど楽しくないのは嫌だ！というあなたの
為のHIIT！！「笑顔でできる」メニューでまずHIITを知ろう！
Let's enjoy HIIT!

ストリートダンス初級
火曜日 20：00～20：45／日曜日 9：30～10：15
講師：Yoji 先生
音楽に乗って楽しくカッコよく身体を動かします。
基本的な練習を丁寧且つ簡素に説明しますので
初めての方でも大丈夫です。

ストリートダンス初～中級フリースタイル
月曜日 10：30～11：15
講師：Yoji 先生
ジャンルにこだわらず、楽しくカッコよくをテーマに
ダンスをします。
初めての方から慣れている方までご参加お待ちしております！

������� サーキット

���� ヒート

レッスンが終わったら、
ご褒美のリラックスタイム
人気のサウナが会員価格で！
９inz会員様は、ジム内のシャワールームはもちろん、GBG5階の
「GBGサウナ＆ステイ」の入浴が特別価格￥550（税込）で入浴OK！
サウナファンにも人気の本格サウナがお得に利用できるのも
9inzならではの特典です。

モーニングフローヨガ

9inz オープンプログラム

火曜日 10：15～11：00

木曜日 21：00～21：45／日曜日 13：00～13：45

講師：emiko 先生
深い呼吸に合わせて心地よく体を動かし、眠っていた体を
目覚めさせましょう。呼吸と体に意識を向けて、
今ある感覚を味わいながら動きます。
初心者の方でも参加していただけます。

講師：フリーインストラクター
フィットネスジムに通うのも初めて、スタジオレッスンに参加するのも初めて、とにかく入会した時は不安なことがいっぱい。
ナインズでは、多くのお客様の声を聞いて、入会から6ヶ月以内の方のみが参加できるスタジオレッスンをご用意いたしました。
運動するのが初めて、運動から遠ざかっていた方どなたでも、気軽にご参加いただけます。
まずは、ナインズをあなたのホームスタジオにしましょう！

フローヨガ
木曜日 14：30～15：15（emiko先生）／土曜日 14：05～14：50（Akiko先生）

ヨガ

講師：emiko 先生／Akiko 先生
ヨガは深い呼吸と全身を使ってポーズをとる身体技法です。
身体の奥のインナーマッスルを鍛えるので、ゆがんだ背骨や
骨盤などの骨格がしっかり支えられるようになります。
体のゆがみを改善し、姿勢を正す効果が期待できます。

水曜日 11：30～12：15

ハタヨガ
火曜日 13：00～14：00
講師：生田 景子先生
一つ一つポーズをじっくりと行います。
心穏やかに、ポジティブに体を動かしましょう。
「今」のご自身と向き合い、心と体を本来あるべき状態へと
導いてあげましょう。

ダヴィンチボディボード
木曜日 9：30～10：15
講師：生田先生
ダヴィンチボードは、四隅に取り付けられた3種類のゴムバンド
によって、3次元的に負荷をかけられる革命的エクササイズ
です。この3Dの負荷によって全身を満遍なく刺激し、あなたの
眠っている筋肉を覚醒させます。

コアシェイプ
水曜日 15：00～15：50／木曜日 19：00～19：50
講師：AYAKA 先生
主に体幹トレーニングです！
体を引き締めたい方、お腹周りが気になる方、
トレーニングのやり方、フォームが分からない方、
パフォーマンスを高めたい方などにオススメです！

ピラティス
木曜日 13：15～14：00
講師：Akiko 先生
ピラティスは体の中心にある腹部、または体幹に注目した
エクササイズです。体幹の筋肉を「正しく動くようにする」
ことで、手や足の動き、そして内臓の働きも良くなります。
まずは呼吸から始めてみましょう。

美姿勢ヨガ
木曜日 11：30～12：20
講師：MAKI 先生
柔軟でしなやかな身体を目指して、首、肩甲骨、股関節の
ストレッチを中心に全身をほぐすクラスです。
心も体もリラックスしたい方、トレーニング前後に
オススメです。

バランスボール
月曜日 13：15～14：00
講師：Akiko 先生
大きなボールに座り、バウンスして体幹を安定させる筋力を
強化。股関節、膝、足首関節をしなやかに動かし、可動域の
向上を目指します。

初心者の為の美BODY MAKE
月曜日 14：15～15：00／水曜日 19：00～19：45
講師：RENA先生
美しくメリハリある身体になることを目的とし、鍛えるべき
部位、そうでない部位をしっかり分け、ご自身でも正しい
トレーニングをし、目標の体に少しでも近づけるように
サポートします。

ヒップホップジャズ
金曜日 9：30～10：15
講師：MAYU先生
基本的なダンスの動きとストレッチを使った身体作りを取り入れた
ウォーミングアップと、皆さんが口ずさみたくなる曲で振付を
していきます。できないのが楽しくて、できるようになったら
もっと楽しいクラスです。

フリースタイルヒップホップ
日曜日 11：30～12：15
講師：リッキー先生
HipHopの基本ステップを中心にジャズ・サルサ・エアロ等の
ダンスを取り入れた楽しい踊りです。
皆さんもお気軽にどうぞ！

フリースタイルニュースクールダンス
日曜日 10：30～11：15
講師：リッキー先生
最近人気のK-pop、R&Bミュージックにのって今流行りの
ステップを楽しく踊って行きます。
音楽を聴きに来るだけでもOKです。
楽しくいきましょう！

ダンスエアロ
月曜日 19：00～20：00／水曜日 13：45～14：45
講師：金坂先生
エアロビクスの動きにダンス要素を取り入れ曲に合わせて
ダンス特有の動きを楽しんでいただけるクラスです！
難しすぎず、体幹もしっかり使って気持ちよく汗を流せる
有酸素運動になっています。

緩めて整えるヨガ

講師：emiko 先生
ゆっくりと体を緩め、可動域を広げていきます。
体が伸びる心地よさを感じながら体を動かしていきます。
リラックスと体の引き締めを体感していただきます。

土曜日 19：50～20：50

体幹を強化するヨガ

講師：Yukiko 先生
しっかり使った体を整えるヨガ。体の奥から緩めることで、
体をリラックスモードに導いていきます。
質の良い睡眠のために、ここで体の緩め方を学びましょう。
（睡眠の質が下がると代謝が下がります。）

土曜日 11：30～12：30　日曜日 14：30～15：30
講師：Yukiko 先生
本当に体をうまく使えてますか？腰が痛くなる腹筋をして
いませんか？足が太くなるスクワットをしていませんか？
せっかくトレーニングしているのだからこのクラスでしっかり
効果が出るやり方を覚えましょう！

9inzのインストラクターは精鋭ぞろい！

全39講座毎週64レッスン！

��������������� マッスルトレーニング

���� ヨガ

入会から6ヶ月以内の初心者限定クラス ゆっくりと心と体の準備を始めよう！
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※ナイトパック販売時間は19時～翌5時まで。　※24時間毎にご精算をお願いしております。　※席の移動をご希望の際は、移動端末をご利用ください。※その他のキャンペーン・割引券併用不可。　※お食事・物販品は対象となります。

往年の名作
から

最新刊まで
！

週刊誌や雑
誌も

充実！

年中無
休 8時間

ナイトパックナイトパック

24時
間

マンガミュージアム

※初回ご利用の方は入会金350円がかかります。  ※表示価格は税込価格です。

950円（土日祝1,060円）
1,800円（土日祝1,910円）ブース、ビリヤード

ダーツ、卓球

8時間ナイトパック19時～翌5時

最初の30分 290円 以降10分毎日100円
24時間通常料金9509508時間

円〜円〜
税込

収蔵20万冊超えの圧倒的スケールの
マンガミュージアム！

24時間いつ
でも

投げ放題！
通信プレイで

全国のプレー
ヤーと

対戦しよう！

雰囲気のある
照明に

手入れの行き
届いたラシャ

が使える

ビリヤード台
でエンジョイ

！

3 4

ご
利
用
料
金

入 会 金 350円（税込）
通常料金 290円（税込）

以降10分毎100円
パック料金 3時間 600円～（税込）

入会の際にはご本人様の確認の為、公的証明書（運転免許証等）が必要となります。

ココはみん
なの

あそ Viva Sho
w！遊び場所

西日本最
大規模

ダーツ

日々の運動不
足も

卓球で解消！

卓球

２人部屋もあ
ります！！

個室スペース

ビリヤード

ドリンクバー

毎月ゲス
トを

招いて

イベント開
催！

詳しくは
Webで

チェック

ビジター料金
（
税
込
）

+ 400円
+100円保護者の方とのご来店で

15歳以下のお客様

営業時間／24時間年中無休

0859-21-9993
お問い
合わせ

最新
ダーツマシン

VSPhoenix X
設置済み！

VRゴーグル対応
ガンシューティング
ゲーム設置！



●岩盤浴用ポンチョ　  ●大判タオル　
●バスタオル×２枚 　 ●フェイスタオル付

6 岩盤浴 女性専用 スパ・サウナ・岩盤浴

一般

￥2,500

宿泊者

¥1,000

GBG会員

¥500

スパ サウナ・大浴場・温浴・レスト

月会員 ¥13,000 タオル、館内着込み。手ぶらでOK!

入浴料（中学生以上）

￥1,500

子ども（小学生以下）

¥550

7

【オプション】マンガミュージアム +￥550 /  9 inz  +¥1 ,650

5 6ホテル 男性キャビン

IN 15 :00 ▶ OUT 翌11 :00

女性キャビン

平日限定
（1名様）

￥3,500～

金曜日・土曜日・祝日前
（1名様）

¥4,500～

たくさんある施設で
1日ゆったり楽しむのもあり。

サクッと手軽に泊まりに来るのもあり。
本格サウナをトコトン楽しむのもあり。
あなたにぴったりな過ごし方で

SAUNA＆STAYをお楽しみください！

癒し体験で

リフレッシュ

レストラン 営業時間 12:00～22:00（L.O）サウナ飯 / 定食、丼物、カレー など  ・おつまみ / ソーセージ、フライドポテト、唐揚げ など  ・アルコール / ビール、日本酒、焼酎 など  ●GBG会員様 100円引き6

朝風呂・朝サウナ
　　はじめました!
営業
時間

■ 一般料金／800円
■ 会員料金／500円

プラチナ会員、ブロンズ会員、
温浴ベース会員、温浴ベースデイ会員
フェイスタオル・バスタオル
無料貸し出し

飲んだら泊まろう

50%OFF
宿泊料金を
通常価格から
50％割引いたします。

21時以降チェックイン限定当日

年中無休 ※メンテナンスによる休館あり

■ 通常料金／1名様 3,500円～
　 （金・土・祝日前 1名様 4,500円～）
チェックイン　　 21:00
チェックアウト 翌11：00

●スパ（サウナ・大浴場・温浴・レスト） 
 営業時間 10：00～25：00（最終入館24：00）
※フェイスタオル・バスタオル・館内着付

スパ利用無料

お客様の声にお応えして！ タクシー代よりもお得？？

ゆったりできる
大きな大浴場と

100℃超えの灼熱天国で
心も体もリフレッシュ！

ボディリセットサロン
aileで

至福のリラクゼーション！

サウナ・お風呂の
あとはゆっくり♪
まったり♪

女性風呂には
肌を美しくする

ReFa FINE BUBBLE
シャワーヘッド完備！

宿泊キャビンには
女子旅に最適な
ツインスペースも
あります！

隣が気にならない
ゆったりスペースの

洗い場！

フロント・男性キャビン5
女性専用女性キャビン・サウナ・岩盤浴         ・

レストラン・リクライニング
6

大浴場7
5 6 7

レイトチェックインのご予約は、当日お電話のみの受付と
なっております。

0859-21-9996スパ（サウナ・大浴場・温浴・レスト）
営業時間／10:00～25:00（最終入館24:00）
年中無休

ホテル（男性キャビン・女性キャビン）
営業時間／IN 15:00 OUT 翌11:00
年中無休

お問い合わせ
ホテル予約

￥13,000/月

温浴
ベース会員

サウナ・ス
パ入り放題

プラン

6：00～9：00
（最終受付 8：30）

■サウナ＆ステイ利用可能
（宿泊別途料金）

10:00～25:00
ご利用可能時間

※サウナ＆ステイ利用のオプションは除く
※フェイスタオル・バスタオル・部屋着付

￥8,800/月

温浴
ベースデイ会員

夕方まで
ゆったり

プラン

■サウナ＆ステイ利用可能
（宿泊別途料金）

10:00～17:00
ご利用可能時間

平
日

※サウナ＆ステイ利用のオプションは除く
※フェイスタオル・バスタオル・部屋着付

女性に嬉しい
充実のパウダールームReFa ドラ

イヤー、

ヘアアイロ
ンも

ご利用頂け
ます！

共有リビングも完備し
長期滞在にも便利！



男性専用宿泊エリア

ロビー

米子市子育てひろば
支援センター

ドリンクバー

ビリヤード
卓球

ダーツ

スロットコーナー

デラックスブース
マット床

女性専用宿泊エリア

岩盤浴

至福 の 寄 り 道
フロアガイド Floor Guide

第１駐車場
〒683-0812 鳥取県米子市角盤町1-60
（グッドブレスガーデン駐車場）

第２駐車場
〒683-0061 鳥取県米子市四日市町127-1
（ローズセントラルビル駐車場）

第３駐車場
〒683-0055 鳥取県米子市冨士見町2-128-1
（YEASTY PLACE駐車場）

第2駐車場
（ローズセントラルビル
  駐車場）

JU米子高島屋

GOOD BLESS
GARDEN

第3駐車場
（YEASTY 
PLACE駐車場）

第1駐車場
（グッドブレスガーデン駐車場）

右折禁止

進
入
禁
止

安来・松江方面9

JR境線 富士見町駅より徒歩8分！
髙島屋・公会堂前バス停より徒歩１分！
JU米子髙島屋向かい

GBGご利用のお客様は 提携駐車場
髙島屋 第1・第2・第3駐車場

5時間無料
24時間無料ご宿泊の

お客様は

グッドブレスガーデン 
鳥取県米子市角盤町1-27-2

GBG 米子https://gbg-yonago.jp/

受付

受付

JU米子タカシマヤ
連絡通路

第１駐車場
5階連絡口

第１駐車場
屋上連絡口

入口

入口




