
初心者さんから経験者さんまで！話題の

曲でアイドルになりきろう！！

「ストレッチ→筋力トレーニング→基礎
練習→振付(完コピ)」の順に初めての方
でも安心して参加できるプログラムとな

っております！⽊曜朝は楽しく体を動か

してみませんか？

ヒップホップをベースに講師オリジナル

の振付で行います！音楽が好きな方、踊

るのが好きな方、楽しみながら有酸素、

筋力強化がしたい方、誰でもOK！
「ストレッチ→筋力トレーニング→基礎
練習→振付」の順にゆっくり進めていき
ます！いっぱい踊りましょう！
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K-POP & J-POPK-POP & J-POPK-POP & J-POP
K-POPカバーダンス

J-POPダンス



音楽に合わせて楽しく体を動か

しながら、全身を引き締めてい

くクラスです。

エアロビクスで脂肪燃焼や持久

力アップを目指し、シェイプト

レーニングで筋力や姿勢を整え

ていきます。

運動初心者の方でも参加しやす

い内容で、無理なく汗をかきな

がら「動ける体づくり」をサポ

ートします。

楽しく動きたい方、運動不足を

解消したい方、体力をつけたい

方におすすめです。
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ZUMBAは、直訳すると『お祭
り騒ぎ！どんちゃん騒ぎ！』と

いう意味で、世界の様々な音楽

とダンスを融合させたダンスフ

ィットネスプログラムです。続

けてご参加頂くことで脂肪燃

焼・体力向上が期待できます。

ダンスが初めての方でも難易度

の低いシンプルな振付で、安心

してご参加いただけます。運動

強度はご自身で大きく動いてみ

たり、小さく動いてみたりする

ことで調節できるため、運動初

心者の方はもちろん、10代から
80代と幅広い年齢層に人気のプ
ログラムです。
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