
しっかり動きたい人は
私のレッスンに集合！！

⼩牧インター店

SAYAKA

Studio 
Instructor

エアロビクス
有���動も��にのって�しく⼀�に
やりませんか♩�く事ができればできち
ゃう���者の�でもOK�

オリジナルヨガ
�めてヨガをする�も��して��下さ
い���する�体や�の声を�きながら
まずは�呼�〜�

�闘技エクササイズ
�闘技の動きを��にのせて⾏う脂�
�焼�果�汗率120%保�のプログラム
です�シンプルな動きが中�なので�
でも気軽に��していただけます♩⼀
�にストレス�消しませんか��

ストロングネイション
��と�果�が動きとシンクロした��覚
のインターバルトレーニングです。筋⼒ト
レーニングや有���動を�に�わせて、
�度��をしていく�徴があり、⾃重を�
果的に使いながら��を�えます�

コンビネーションエアロ
エアロビクスに�れた�にオススメのレ
ッスンです。流れるような動きの�み�
わせを�しみながら、しっかり汗をかい
ていきます。気持ちよく��した時間を
�ごしましょう�



⼩牧インター店

すみよ

Studio 
Instructor

ZUMBA

ストレッチポール

�界中の�々な��に�わせて⾏う
ダンスエクササイズ「ズンバ」簡単
な動きを�み�わせてできていま
す�有��+筋トレもできます�

簡単なエクササイズで�れとコリが
�れ・����・リラクゼーション
�果を１回⽬から��される�が�
いです�体が固いストレッチの仕�
がわからない�、⼤��です♬

楽しくシェイプアップ！ズンバ♩
初心者大歓迎！一緒に踊りましょ

う〜♡お待ちしてます！

テンションぶち上げ��
で爽快ズンバ�

��レッスンで
スッキリしましょう〜�

はじめてエアロ
エアロビクスの基�動作をゆっくり
�めていきます。エアロがはじめて
の�でも⼤��です��
⼀�に�しみましょう♬
ダンス未��の�でも⼤丈夫�

踊りながら筋⼒UP�



⼩牧インター店

NARIKO

Studio 
Instructor K - POP

ダンスの基本練習なども取り入れ
K-POPの振付を楽しく
覚えていきましょう♬

ダンスの基���など
も�り�れ、K - POP
の�付を�しく覚えて
いきましょう�

人気のK-POPの曲
でレッスン♬



⼩牧インター店

SONOKO

Studio 
Instructor

オリジナルヨガ

エアロ45

シンプルなヨガのポーズをしな
がら、ご⾃�の�体や�識と向
き�ってみましょう�体が硬
い、ヨガをした事がない�もご
⾃�のペースで�来るので��
してご��ください♡

��にあわせて有���動。ア
ッという間の45�♩�に�わせ
て⾜踏みが�来たらもう⼤丈
夫�⼀�に�しみましょう♬

有酸素が苦手な方でも
あっという間の45分♩

�について来て〜�

�体�めましょう〜�

チャレンジエアロ
�に�わせて動く事に�れてき
たら、�は�んなリズムや、�
�せにチャレンジしてみません
か�もっともっとエアロが�し
く�きになると思いますよ�

チャレンジあるのみ�



⼩牧インター店

AYAKA

Studio 
Instructor

バランスボール
            エクササイズ

心を整えて身体も整う♡
和かにいきましょう！

リンパケア&
   ����ストレッチ
⾃�を�し�える時間。
頭/�/デコルテ/お腹/⾜など��
のリンパマッサージや、リンパの
ゴミ箱リンパ�を刺�しながら、
��、�こり、��などの予��
�ストレッチをします。⽼�物を
デトックスして�体の��も��
しましょう�

バランスボールに�り��に�わ
せて�しく�みます�呼�を�識
したボールストレッチや筋トレも
⾏い「リラックス」&「アクティ
ブ」を�み�わせることで⾃律�
�も�えます。�動が苦⼿な�も
ウェルカムです♡

�に負担をかけずに�しく
エクササイズ�

⽼�物ドバドバ〜�



⼩牧インター店

Yasu

Studio 
Instructor

アニマルフロー
アニマルマローは、�⼿�⾜
を地⾯について、�⾜で�体
をコントロールするエクササ
イズです。�々な動物の動き
を�して、「�間という動
物」の動きを�めるワークア
ウトプログラムです。
�常の⾃重トレーニングでは
⾏わないような、ヨガ・ピラ
ティス・体操�技・�闘技・
パルクール・ブレイクダンス
などの��が�っています。
頭を使って�しみながらトレ
ーニングしたい�、�体の�
�を�持したい�などにもお
すすめです�食事制限なしで

痩せちゃう程の運動量！ とにかくクセになります�



⼩牧インター店

きぬちゃん

Studio 
Instructor

ZUMBA  GOLD

一緒に楽しく踊りましょう♪

��者向けにやさしくプログラム
されたZUMBAが『ZUMBA
GOLD』�び跳ね・�な�向�
�・�しい動きはナシ‼ ゆっくり
めで、しっかりカラダ�体を動す
ので汗はジワジワ。ジェスチャー
の他、�葉で動きの指⽰があるの
で、��して�しめます♪

ダンスが初めてでも
大丈夫‼ ぜひ‼ 

参加してくださいね♡

ZUMBA  
ラテン中�に�界中の��とステ
ップを�しめるダンスフィットネ
ス。シェイプアップや����の
向上も期待できるパーティ�覚の
有���動。�付けは覚える必�
なく、⾒よう⾒まねでOKなの
で、��者から�しめます。



⼩牧インター店

早川友規

Studio 
Instructor

���

ヨガ

���

楊�時���と波動���と�うゆ
ったりとした動きや�体を�動させ
て��のバランスを�り����を
⽬指す内�となっています�

�ともぶつかることく穏やかに�ご
せれば⾃�の�は�(まも)られると
思いませんか?7つの��と9種�の
��をメインに�えながら��の�
�に�づくことを⽬指します�

（アルティメットゼロメソッド）
��来のニュートラルな状�を⽬指
すため、�が⽣まれてから立ち上が
るまでの1年間の動きから作り上げ
たメソッド、ほぼ��がった状�で
ゆるゆると動くだけですが、1回⽬
から��を�じられると思います�みなさんと楽しく仲間を作りながら

レッスンしましょう♩

�体が�いますよ〜�

��の�����せよ�

ゼロになる体�を‥



⼩牧インター店

AKIRA

Studio 
Instructor ZUMBA

流行りの曲でガンガン
踊っちゃお♬

フリーバイレ
フリを覚えながら曲に�
わせてカラダを動かす有
���動になります��
�者の�でもやりやすい
プログラムです�

流⾏りの曲なども�れた
幅�い曲のジャンルでカ
ラダを動かすダンスプロ
グラムになります�

ノリノリで��しましょう�

��者でも���



⼩牧インター店

えりか

Studio 
Instructor

 代�アップヨガ

リフレッシュヨガ

�い呼�とともにベーシック
なポーズで��を⼤きく動か
します。代�を上げていきま
しょう��易度はやさしめな
ので、���持・�動不⾜�
消に�果的です。

溜まったストレスや�れ、�
�をヨガの動きでやさしく�
きほぐします。ご⾃�が�地
良いと�じる�度でからだを
動かすことで、��ともにリ
フレッシュしましょう!ヨガでからだを整え

気持ち良い今日を☆

代�を上げて脂��焼�

とてもスッキリします�



⼩牧インター店

WAKAKO

Studio 
Instructor

ZUMBA

ヒートトレーニング

��者でも踊れるダンスです�
パーティ�覚でとにかく�しむ
ことだけ�えて、踊れなくても
OK!���いて�体を動かして
�しく有���動+ダイエット
ができちゃうクラスです�

お腹と上半�、お腹と下半�、
お腹とインナーマッスルを��
的に�えていくクラス�
 とにかく�せたい�、筋⾁つ
けたい�におすすめ�
�わった�かなりの�成�が味
わえるクラスです�

とにかく楽しく♬
一緒に盛り上がりましょう♩

踊れなくてもOK!!

1�だとキツくても
みんなと⼀�ならやれる!!



⼩牧インター店

KINYA

Studio 
Instructor

テーマパークダンス

みんなで楽しく♬
テーマパークダンス！

J-popダンス

��地やテーマパークで�るダンス
冷�く曲をワクワク、ドキドキする
�なアップテンポな曲でリズミカル
に元気よく踊るプログラムです。テ
クニックより⼀⽣��挑戦する�し
さを⼀�に体�しましょう�J-popリ
リカルと�わせて受�いただく事
で、より�しめます�

流⾏りの曲、�気な�曲に�わせ
て体のコンディションを�えた
り、��や曲想にあわせて、ゆっ
たり、ダイナミックに踊りましょ
う�レッスン内で�きながらスト
レッチやトレーニングしたい曲も
��募�中�⼀⽇の��に体も�
も��しましょう�

�気テーマパークの曲で
�しめます�

どんどん
リクエストください�



⼩牧インター店

TAMMY

Studio 
Instructor

SALSATION

間違っても大丈夫！
楽しく一緒に踊りましょう♬

サルセーションはサルサ
ソースのように�々なダ
ンススタイルがMIX さ
れていてセンセーション
[�じる]を�味します�
��を�、�体で�じ、
⾃�と�体を動かし、�
しんで貰えるフィットネ
スプログラムです。

はじめての方でも
年齢に関係なく気軽に

楽しめます！



⼩牧インター店

KOTO

Studio 
Instructor SALSATION

��を�と体で�じなが
ら⾏う��覚のダンスフ
ィットネスです�
カウントなどの指⽰はな
く先⽣の動きを⾒たまま
に��して動きます。
ダンス未��でも⼤丈夫
です♬

【こんな方にオススメ】
⭐脂肪燃焼したい方
⭐ストレス発散したい方
⭐筋力アップしたい方
⭐楽しく体をうごかしたい方元気でノリノリな

私についてきてね〜♬


