
ラテン�の��を�め�界中の

�々な��を使ったダンスフィッ

トネスです。上⼿に踊る必�はな

く⾃�のペースで�体を�しく動

かすだけ�脂��焼�果が�いで

す。シンプルな�り付けと�しい

��でストレス発散��めての�

でもお気軽にご��いただけま

す。

Studio
Instructor

⼩牧桃花台店

体���

ダイナミックストレッチ(動
的ストレッチ)をベースに、
��を動かしていきます。

��あまり�動しない�か

ら、トレーニングをする�

まで、�でも��でき、�

果を�じやすいクラスで

す。��な�体、柔�性が

�く怪我の�ない�体をつ

くりあげましょう�

JUNNA



Studio
Instructor

⼩牧桃花台店

MARIO

ZUMBA®

ZUMBA®(ズンバ)は�
界中の��を�り�れ

た、フィットネスとダ

ンスが��したプログ

ラムです。��にのり

ながら体�体をシェイ

プアップし、�しみな

がら�果が期待できる

フィットネスです�



Studio
Instructor

⼩牧桃花台店

AKI
ラテン�の��を�め�界中の

�々な��を使ったダンスフィッ

トネスです。上⼿に踊る必�はな

く⾃�のペースで�体を�しく動

かすだけ�脂��焼�果が�いで

す。シンプルな�り付けと�しい

��でストレス発散��めての�

でもお気軽にご��いただけま

す。

ZUMBA®
ラテン�の��を中�とし

た、�界中で�しまれている

ダンスプログラム�消�カロ

リーも�く、シェイプアップ

にも�果的です。�めての�

でも��してご��いただけ

ます。

ボディメイクストレッチ

リラックスした呼�に�わせ

ながら��をほぐし、ケアし

ていくストレッチクラスで

す。⾎流を促してあげること

で����、柔�性を�め、

ケガの�⽌にも�果的です。



Studio
Instructor

⼩牧桃花台店

AKIRA
ラテン�の��を�め�界中の

�々な��を使ったダンスフィッ

トネスです。上⼿に踊る必�はな

く⾃�のペースで�体を�しく動

かすだけ�脂��焼�果が�いで

す。シンプルな�り付けと�しい

��でストレス発散��めての�

でもお気軽にご��いただけま

す。

シャカダンス

曲に�わせてカラダ

を動かす有���動

です���者の�で

も��できます�

ヒップホップやアフ

リカンやダンスホー

ルの内�を�り�れ

た�体�体を動かす

ダンスプログラム�

�しく⼀�に踊りま

しょう�



Studio
Instructor

⼩牧桃花台店

SAYAKA

脂��焼

エクササイズ

有���動と筋トレを

�み�わせて動くの

で、しっかりと汗を流

せ る プ ロ グ ラ ム で

す��

その⽇の⾃�に�わせてリラ

ックスしたり、�動的に動い

たりと、⽇々��する�と�

体に向き�いながら�しんで

⾏っていきましょう�

オリジナルヨガ



Studio
Instructor

⼩牧桃花台店

�⼝彩�

バランスボールで�しく

�む有���動�軽快な

��に�わせて��を動

かし、脂��焼を狙いま

す。呼�と�わせたボー

ルストレッチや筋トレを

⾏い、代�もアップ。�

度は��者の�に�わせ

て�めるので、�めての

�でもチャレンジしてく

ださいね♪

バランスボール

エクササイズ


