
saeko

フローヨガ

呼�の流れを⼤切にしなが

ら、テンポよく動くクラスで

す。�い呼�と共に体を動か

すことで、代�も上がりやす

く�中⼒もアップします。
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ビギナーピラティス

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�の体⼒作

りや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、�

果的な体��、インナーマッスル

を��しましょう�



KAORI

リフレッシュヨガ

⾸�の�り、背中や⾜�の�れ、

⽇�の�り固まった�体を呼�と

共に�ばしながらシェイプアップ

していくクラスです。レッスン�

にスッキリ軽くなった�と�体を

お�しみください。
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リラックスヨガ

ヨガの腹式呼�で��がリラック

スしイライラや不�が和らぎ、�

を平穏に�きます。�ポーズ、�

りポーズが中�のやさしいクラス

なので、��者の�や体⼒に⾃�

のない�にもおすすめです。



anna

メンテナンスヨガ

�体の各��を丁寧にメンテナ

ンスしていきます。不�を��

し、�も体も軽やかにしていき

ましょう。��することで��

�を⽬指していきます。
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ボディメイク

男性も女性もいつものトレーニ

ングにプラスαで、コアから�
えるボディメイクプログラム。

ピラティスやヨガに�た動きも

�り�れながら理想ボディを⽬

指していきましょう�



⽥上  �久
(たがみ  よしひさ)

武�・武�の重�バランス

による��。その��と呼

�による武�の�体操作の

基�がここにある。�別な

筋⼒はなくても⾃�の�体

操作を�めれば�い⼒を発

揮し、相⼿を崩すことがで

きる。男性には武�に、女

性には��に。古くからの

�智が現代に活かせるクラ

スです。
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元K-1ファイターに�ぶ
「武�と��」



きぬちゃん
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Zumba�Gold
ラテンと�界中の�
�でダンスエクササ
イズ�ゆっくりめの
動きでバランス�覚
や�々なステップを
�しめます��り付
け簡単♪��するだけ
なので、�めての�
でも⼤丈夫です�⼀
�に�しく動きまし
ょう♪


