
中川店

Studio 
Instructor

デトックスヨガデトックスヨガ
深い呼吸をしながら
ポーズを行い、
身体の内側から

温めむくみや冷えを
改善します。

身体のめぐりを良くし
全身をデトックスしましょう！
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リズムトレーニング
ダンス(HIP-HOP）
リズムトレーニング
ダンス(HIP-HOP）
HIPHOPベースで

ゆっくり進めていきます
柔軟から始めます(^^

懐かしの曲や
今流行りの曲も！

・お友達・娘･息子さん
・お孫さん？！と
一緒に踊れるように
なっちゃいませんか？
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ZUMBAZUMBA
ラ テ ン 系 の 音 楽 を は じ め 、
世 界 中 の さ ま ざ ま な 音 楽 を

全 身 で 感 じ な が ら 楽 し く
脂 肪 燃 焼 で き る

ダ ン ス フ ィ ッ ト ネ ス で す 。
シ ン プ ル な 振 り 付 け と

楽 し い 音 楽 で ス ト レ ス 発 散

姿勢改善
ポールコンディショニング

姿勢改善
ポールコンディショニング

体のさまざまな部位の
筋膜リリースをして

むくみ解消や関節可動域も広げていき
からだの歪み.左右バランスを整え、

正しい姿勢.美しい姿勢を作ることで
痩せやすい体づくりをしていきましょう。
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デトックスダイエット
プログラム

デトックスダイエット
プログラム
筋トレ(運動)には

デトックスにも効果があります。

汗からの老廃物排出はもちろん

心拍数や筋肉量が増加することで

血行が良くなり代謝もUPします。

血行促進と代謝UPも

デトックスには不可欠な要素です。
ダイエットはもちろんのこと、

身体も心もスッキリできます！

お気軽にご参加ください
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ボディメイク
ピラティス
ボディメイク
ピラティス

筋 膜 を リ リ ー ス し 、 

イ ン ナ ー マ ッ ス ル を え ま す 。

 コ リ や む く み も改善 し て 

歪 み を え 代謝U P！

 ボ デ ィ バ ラ ン ス の と れ た

 強く し な や か な 

イ ン ナ ー ビ ュ ー テ ィ へ と き ま す 。
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Z U M B AZ U M B A

S T R O N G N A T I O NS T R O N G N A T I O N

はじめてのエアロビクスはじめてのエアロビクス

バランスコーディネーションバランスコーディネーション

音楽に合わせながらHIIT🔥
短時間で効率よく脂肪燃焼や

カロリー消費をしたい方にオススメ

アクティブ系レッスン初心者向け
音楽に合わせ、基本的な足踏みから
ステップを繋げ楽しみながら体力も向上

ダイエット・ストレス発散に効果的
様々な音楽に合わせて

楽しく汗をかきましょう♪

歪み改善・腰痛・肩こりが
気になる方におススメ！

簡単なエクササイズで身体をほぐします‼
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筋 ト レ 前 後 の
ス ト レ ッ チ ヨ ガ
筋 ト レ 前 後 の

ス ト レ ッ チ ヨ ガ

リラックスヨガリラックスヨガ

筋トレされない方にもおすすめ!!
筋トレでは、

正しい姿勢、どこに効いているかを
意識することが大切です。

ストレッチで関節可動域が広がると
正しい姿勢がとりやすくなり、

必要な筋肉をしっかり動かせるため
効いている感覚も掴みやすくなります。

家事や育児、仕事での人間関係など、
ストレスが溜まりやすい現代において、

 心を穏やかにする呼吸法と
ポーズを身に付け、

深いリラックス効果を得られます。
 ※立ちポーズのないクラスです。


