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テニスボールを使って凝り固ま

った箇所を丁寧にほぐした後に

ストレッチを⾏います。

毎日頑張っている身体に至福の

ひと時を☆

セルフ整体セルフ整体セルフ整体セルフ整体

フジイズブートキャンプフジイズブートキャンプフジイズブートキャンプフジイズブートキャンプ

パーソナルトレーナーによる筋

トレ×有酸素のプログラムで
す。

楽しい音楽に合わせながら、メ

リハリのある引き締まった身体

を作っていきましょう！藤井藤井藤井藤井
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Sach ikoSach ikoSach ikoSach iko

HIPHOPHIPHOPHIPHOPHIPHOP
ストレッチ、リズム練習、基礎

的なステップ、最後に振付けを

踊ります♪
初めての方でも安心してご参加

いただけるレッスンです！

一緒に楽しくかっこいいダンス

を踊りましょう♪

K-POPK-POPK-POPK-POP
流行りのK-POPのサビに合わせ
てアーティストの振付けをその

まま踊る完コピクラスです♪
ゆっくり丁寧に進めていくの

で、初心者の方でも安心して楽

しく踊れるレッスンです♪
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ASUKAASUKAASUKAASUKA

ヨガヨガヨガヨガ
心と身体のバランスを整えなが

ら、柔軟性や筋力を高めていき

ます。

また日々のストレスを和らげ、

心を穏やかに⼀緒に過ごしまし

ょう！

バレエバレエバレエバレエ
バレエの優雅な動きは体幹や柔

軟性、バランス感覚を養いま

す。「バレエは初めて」という

方も大歓迎です。

音楽に合わせて身体を動かしな

がら、美しく健やかな時間を一

緒に楽しみませんか。
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ASUKAASUKAASUKAASUKA

リラックスヨガリラックスヨガリラックスヨガリラックスヨガ
深い呼吸とゆったりとしたポー

ズで、心と体を休ませていきま

す。日々の疲れをリセットし、

心地よいリラックスタイムを過

ごしましょう。

ベーシックヨガベーシックヨガベーシックヨガベーシックヨガ
基本のポーズと呼吸を大切にし

ながら、心と体を整えます。ヨ

ガが初めての方から、基本を⾒

直したい方まで幅広く楽しんで

いただけます。
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MAIMAIMAIMAI

ハタヨガハタヨガハタヨガハタヨガ

基本的なヨガのポーズを行うク

ラスです。

時にはチャレンジポーズにも挑

戦しながら楽しく動いていきま

しょう。

フローヨガフローヨガフローヨガフローヨガ
太陽礼拝やバリエーション様々

なポーズを組み合わせた内容を

フロースタイルで行うクラスで

す。

ポーズとともにゆっくり呼吸を

すれば心も身体も軽くなりま

す。
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香菜香菜香菜香菜

ヨガヨガヨガヨガ
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 inanoh inano

ヨガヨガヨガヨガ

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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ｋiyom iｋ iyom iｋ iyom iｋ iyom 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

バランスボール

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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