
Studio 
Instructor

猪��

ikumi

ラテンや�界のいろんな��にあ

わせて�しく�体を動かします♪
�や⾜を動かすだけでも⼤丈夫�

気軽に��してくださいね�

ZUMBA

バランス

コーディネーション

簡単なストレッチやエクササイ

ズで�体の歪みを�えたり、動

きやすい�体を作っていきま

す。�めての�も��してご�

�ください。



Studio 
Instructor

猪��

saeko

ピラティスはリハビリを⽬的として��

されたエクササイズです。�動を�めた

ばかりの�の体⼒づくりにも、アスリー

トのパフォーマンス向上にも�立ちま

す。ピラティスの呼��、基�動作を�

得して�果的に体��のインナーマッス

ルを��していきましょう�

ビギナーピラティス

体を�えるヨガ

シンプルなポーズを中�に、呼�に�わ

せながら動いていきます。��使いにく

い筋⾁を�ばしていくことで、冷えの�

消や代�向上につながります。⾃�のペ

ースでのんびりやってみましょう♪
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Instructor

猪��

MIKIKO

⾸・�・背中をほぐし、��り

を�和します。�い呼�を�識

してリンパや⾎流を促し、⽇々

の�れを�します。

��り�消ヨガ

デトックス

フローヨガ
�い呼�とともに流れるように

�いで動きます。前半はストレ

ッチを中�にゆったりと、�半

は体�や下半�を��していき

ます。
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猪��

MAYA

バレトンは『フィットネス』『バレ

エ』『ヨガ』を�み�わせた有��

�動です。フィットネスで筋⼒アッ

プ、バレエで体�を�え����、

ヨガで��ともにリラックス♪シン
プルな動きで⼤量に汗をかけるの

で、脂��焼�果も抜�です�

バレトン

バレエエクササイズ

バレエの基�動作で、軸の�っ

たしなやかな体づくりを⽬指し

ます。体が硬い�、�しい�動

が苦⼿な�も��してご��く

ださい�



Studio Instructor 猪��

Kozzi

ボクシング・�⼿・テコンドー等�々な�闘技を�し

むクラスです。��に�わせてパンチやキックを打

ち、ストレス発散�脂��焼をしていきましょう�

BODYCOMBAT

LesMills DANCE
⼀曲��のダンスワークアウト。シンプルな動き

でダンス未��者から��者まで�しむことがで

きます。また、�度��可�なため、ハードに動

きたい�にもおすすめです�

ZUMBA
ラテン���を中�に体を動かすダンス�のクラスで

す。ダンス����なく、�しむ気持ちだけあれば

OK�⼀�にパーティーを�しみましょう♪
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猪��

Ayano

�体の不�のほとんどが��から

��されています。不�を⼿�

し、快�な�⽇を�れるよう��

を⾒�していくクラスです。

���ピラティス

腸活ヨガ

『腸を�えれば�気知らず�』

腸をしっかり動かして柔らかくし

ていきます。�体の�側だけでな

く、内側も�えていきます。
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猪��

はーちゃん

バランスボールとは、元はリハ

ビリ⽤に作られたものなので、

�でも簡単に�しく有���動

ができます�体⼒向上や⾃律�

�を�える、体���、アンチ

エイジング�果も期待できま

す。筋トレやダンスもできちゃ

うので、�しく�動したい�に

おススメです♪お気軽に��し
てくださいね�

バランスボール
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猪��

Mi-ko

ラテンの曲に�わせ

て�しく�体を動か

すダンスフィットネ

スです。ご⾃�のペ

ースでできるので�

めての�でも⼤��

です�みなさんで�

しく�体を動かして

いきましょう♪

ZUMBA®



Studio Instructor 猪��

Ishtal

ベリーダンスはエジプト、

トルコに�わるエキゾチッ

クな���踊です。お腹を

中�に、�・�・�をほぐ

しながら踊ります。�に⾻

�を�識して動かすことで

インナーマッスルを刺�

し、ウエストの�き�め�

果にも�基�の動きから丁

寧にレッスンしますので、

�めのての�も⼤���ア

ラビアンの曲にのって�し

く踊りながら、�しいくび

れを⼿に�れましょう�

ベリーダンス

インストラクター

��⼤河は�⼿をベース

とした�闘技エクササイ

ズです。打�や�りのエ

ネルギッシュな動きと、

優�に動くクールダウン

のパートで構成されてい

ます。

��⼤河の�葉の由来に

ついて丁寧にお�えしま

す�気持ちも�中⼒も�

まる��と動きの��を

レッスンで�しく�じて

ください�

�闘技エクササイズ

��⼤河
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猪��

JUNNA

呼�に�わせて簡単なポ

ーズを��的にとってい

きます。インナーマッス

ルをほどよく刺�した

り、柔�性アップの�果

が期待できます。ヨガな

らではの�びと�体の�

き�まりを�じられるク

ラスです。

体���ヨガ



Studio 
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猪��

KAZUMI

��のリズムに�わせて流れ

るようにポーズを�いでいき

ます。�中⼒向上やダイエッ

ト、しなやかな�体づくりに

�果的です。

ミュージックスタイルヨガ

リラクゼーションヨガ

�と体がリラックスできる��を

�きながら、ストレッチでほぐし

ていきます。��ポーズを中�に

優しいポーズで構成しています。

�労回復に�果的です。


