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Basic PilatesBasic Pilates
ピラティスが初めての方におすすめのやさ

しい入門クラス。呼吸に合わせてゆっくり

と体を動かしながら、姿勢や体幹への意識

を高めていきます。無理なく身体を整えな

がらしなやかに動けるベースを作っていき

ましょう。

Align PilatesAlign Pilates
身体を整え動きやすさを引き出すクラス。姿

勢のバランス、関節の柔らかさ、身体の安定

感。それぞれを調和させながら『動ける身体』

に整えていきます。

Beginner Flow PilatesBeginner Flow Pilates
ピラティス初心者の方が少しずつステップア

ップできる動きのあるクラス。基本の動きを

ベースに呼吸を合わせて身体をなめらかにつ

なげて動かす『Flowスタイル』で進めていき
ます。
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様々なジャンルの音楽に合わせ、曲を

感じながら身体を動かすダンスフィッ

トネスです。すべての動きに機能的な

動きが取り入れられており、体幹や下

半身などを鍛えることができます。

ZUMBA®ZUMBA®

音楽に合わせて簡単な動きで楽しく踊

るだけで筋力アップやストレス解消に

効果があります。年齢や性別問わずど

なたでも楽しむことができます。
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身体を気持ちよく動かし無理なく伸

ばし、心地良さを感じながらポーズ

をとっていくクラスです。やさしい

動きと呼吸で心も身体もリフレッシ

ュしましょう。

心と身体をゆるめるヨガ心と身体をゆるめるヨガ

呼吸と共にゆっくりと動き身体を

ほぐして緩めます。呼吸が深まり

自然と心が落ち着いているのを実

感できます。
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ストレッチヨガストレッチヨガ

呼吸を意識しながら全身をゆっくり

伸ばし、心身の緊張をほぐすクラス

です。柔軟性の向上や姿勢改善、リ

ラックス効果が期待できるので運動

初心者の方にもおすすめです。

体幹を鍛えながら姿勢や柔軟性を

改善できるエクササイズです。肩

こりや腰痛の予防、ボディライン

の引き締めに効果的です。ぜひ一

緒に健康で美しい身体づくりを目

指しましょう♪

スタイルアップスタイルアップ

ピラティスピラティス
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楽しみながら音楽にのって

体を動かすダンスフィット

ネスプログラム。シンプル

なステップなので、初心者

の方でも安心して参加でき

ます！楽しみながらしっか

り汗をかけて、リフレッシ

ュにもぴったりです♪
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BODYCOMBATBODYCOMBAT


