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h i roh i roh i ro

筋⾁をゆったり⼤きく使うエアロビクスで

す。全身を⼤きく動かすことでじわじわと

汗をかくことができます。脂肪燃焼効果が

期待できます。

代謝アップエアロ代謝アップエアロ代謝アップエアロ

ZUMBAZUMBAZUMBA
世界中のさまざまな音楽と共に体を動かす

ダンスフィットネスプログラム！初めての

方も、とにかく音楽を楽しみながらたくさ

ん汗をかいて脂肪を燃やしていきましょ

う！

ピラティスピラティスピラティス
ふだん意識しづらいインナーマッスル(深層
筋)を整え、姿勢や動きの‘‘⼟台‘‘をつくるエ
クササイズです。呼吸筋を⽬覚めさせ⽇常

の動作やトレーニングの体の使い方を丁寧

に整えると体が変化していきます。

‘‘内側から整う‘‘を、ぜひ習慣にしてみてく
ださい。
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kanakanakana

ヨガヨガヨガ

身体の全体を動かし、

身体に溜まった毒素や

⽼廃物を排出するのを

助け、内側からも外側

からも健康的な身体を

⽬指しましょう。身体

を動かせたあとは至福

のシャバ―サナで身体
全身をリラックスして

いただきます！
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h inanoh inanoh inano

ヨガヨガヨガ

普段あまり使わない呼

吸法を使い、全身をリ

ラックスさせ、心地の

良いポーズをとり、身

体の歪みを整えて脂肪

燃焼を高めます。代謝

の良い、バランスのと

れた身体を⽬指しまし

ょう！
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ManaManaMana

バランスボールでバランスボールでバランスボールで

有酸素運動&ストレッチ有酸素運動&ストレッチ有酸素運動&ストレッチ

音楽に合わせてバラン

スボールで弾む有酸素

運動とストレッチエク

ササイズを⾏います。

体幹にアプローチしな

がら良い姿勢づくりや

代謝・体⼒アップを⽬

指していきましょう♬
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ｋiyom iｋ iyom iｋiyom i

バランスボールバランスボールバランスボール

エクササイズエクササイズエクササイズ
医療器具として開発され

たバランスボールを使っ

て、姿勢と呼吸を意識し

ながら音楽に合わせて弾

む、有酸素運動です。最

新の曲から昭和歌謡、ア

ニメソングまでなんでも

アリ♬楽しく⼀緒に体⼒

づくりをしていきましょ

う！
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意識しない所を意識して動

かし、⾃分の身体と向き合

う⼤切な時間になるようお

⼿伝いさせて頂きます。

インナーマッスルを強化

し、健康的で美しく、動き

やすい身体を⽬指します。

⼀緒に楽しみながら身体を

動かし、心と体を整えてい

きましょう！

M ikuM ikuM iku

ピラティスピラティスピラティス


