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 Instructor

守⼭店

IKUMI

ストロングネーション

バランス

コンディネーション

簡単なストレッチ、��まわりの筋⾁をほ

ぐし筋⼒バランスや����を⽬指しま

す。�しい動きはありませんので�めての

�でも��してご��いただけます�

��と�果�が動きとシンクロした、��

覚インターバルトレーニング�筋⼒トレー

ニングや有���動を�に�わせて、�で

も�しみながら��を�えます。脂��焼

や����の��、筋⼒アップなど�々な

�果が期待できます�
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maiko

ZUMBA

ラテンの��に

�わせて�しく

ダンスステップ

を踏んでいきま

しょう�未��

者でも⼤�� !!
�しく脂��焼

しましょう♪

Let's JUMP!
(レッツジャンプ)

東��のレッツジャン

プ�トランポリンの上で

�き馴染みのある曲に�

わせて踊ります��度は

⾃�で動きを�べるの

で、体⼒に⾃�がない�

でも⼤丈夫�脂��焼は

抜�なのに�や�への衝

�は�ない、��の有�

��動。スタジオレッス

ンが�めての�でも⼤�

�です♪
⼀�に�しく汗をかきま

しょう�
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ayane

ピラティス

体�トレーニングを

しながら�体を�ば

す動きを�え、内側

から�えていきま

す。��あまり使わ

ない筋⾁にアプロー

チしていき、バラン

スの良いしなやかな

�体を⽬指していき

ます。

守⼭店
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MIKIKO

デトックス フローヨガ
呼�と動きを同�させながら、�しく動きま

す‼�しいポーズはありませんので、��者
の�もOK♪�体も�も軽やかにリフレッシュ
しましょう‼

筋膜リリース＆ヨガ

前半にテニスボールやフォームローラーを使

って筋膜リリースを⾏います。筋膜のよじ

れ・ねじれ・��などを�消する事で、筋

⼒・柔�性の向上・�動パフォーマンスの向

上を�き�し�れにくい�体へ�げます。�

半はリラックスヨガで��共に�れを�しま

しょう。

リンパマッサージ＆ヨガ

�・�・上半�・頭のセルフマッサージで、⾎

�やリンパ�の流れを良くし、��の⽼�物を

スッキリさせます。むくみや冷え、�りを�消

し、��⼒アップや�肌�果も期待できるの

で、アンチエイジングにもオススメです。

守⼭店
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なみりん

ZUMBA�60
ラテン��をはじめ、�界中のリ

ズム��を��で�じながら�し

くダイナミックに踊るZUMBA®ダ
ンスフィットネス。ダンスができ

なくても上⼿く踊れなくても⼤丈

夫‼インストラクターの動きを�
�してリズムに�わせてカラダを

動かしましょう♪陽気な��を�
きながら踊るZUMBAは⾃�に笑
�と笑いが�れ、ココロの�から

�るく前向きで��的なマインド

へ�きます♪

守⼭店



JUNNA

フローヨガ

呼�と�わせてポーズを

とっていきます。呼�は

筋⾁で⾏っているため、

�しい動きでなくてもイ

ンナーマッスルをほど良

く刺�したり、柔�性ア

ップにも�果的です。�

�者でも気軽に��でき

る内�です��ヨガで�

体を�えて、��した⼀

⽇を�ごしましょう♪
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mana

ベーシックヨガ

ヨガの��“�陽�拝”をベースに�々な
ヨガのポーズをゆっくり��していき

ます��い呼�を�識しながら��を

動かしていき、エネルギッシュで気持

ちの良い⼀⽇をスタートさせましょ

う��しいポーズはないので、どなた

でも��して��してください。
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 Instructor

UNIVERSAL
YOGA EARTH

��に�わせて、ヨガの動きをとって

いきます。シンプルな動きなので�め

ての�でも⼤丈夫�ラストにはマイン

ドフルネスのパートもあり、�体と�

を共に�えるクラスです。

守⼭店



Riko

バレトン

��に�わせて『フィットネス』『バ

レエ』『ヨガ』の動きを⽤いた有��

�動�ストレッチ、筋トレを同時に⾏

うことができる���動なので脂��

焼�果抜�です�筋⼒アップ、���

�など�々な�果も期待できます。⼀

�に�ボディを⽬指しましょう♪
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 Instructor

ダンスワークアウト

ダンスの基�や簡単なステップ、�り

付け、筋トレを�り�れたレッスンで

す�ダンスをやってみたい、ダンス�

�者で基�を��したい、リズム�を

�えたい、��が�き�どんな�でも

⼤��です♪⼀�に�しくカラダを動か
しましょう♪

守⼭店



はーちゃん

バランスボール

バランスボールを使いボー

ルに�みながら有���動

や筋⼒トレーニング、スト

レッチで��的な�体づく

りを�しくおこなっていき

ます。脂��焼や体⼒アッ

プ、体���、����、

ホルモンバランスを�える

など、�々な�果が期待で

きます。どなたで気軽にご

��ください♪
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Kozzi

BODYCOMBAT

ボクシング・�⼿・テ

コンドーなど�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、

脂��焼・ストレス発

散しましょう�
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