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SHIHO

バランスボール

エクササイズ

ボールに�りリズム

に�わせて�む有�

��動をメインに筋

トレ、ストレッチ、

�トレを笑�で�し

く⾏います体��を

�識して����に

♪有���動で脂�
�焼!!
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YUKO

ダイエットダンス

フィットネスの��の動きを�み�わせ、ポ

ップな��にのせて作った脂��焼�果の�

いダンスです。�付を覚えようとしなくても

⼤丈夫��しければOK��しく笑�で踊り
ましょう‼

�えろ��焼ダンス

��覚フィットネスエクササイズ��闘技

の枠を超え、�き�まったカッコいいモテ

ボディを⽬指します。有���動と筋⼒ト

レーニングを��した��覚を味わいまし

ょう�

BodyBurn

ダイエットダンスより�し�度アップしたレッ

スン♪�しいだけでは物⾜りない��せたい�
�き�めたい��しくなりたい��さんの⽬標

�成に向けたダンスエクササイズです。�しみ

ながら⼀�に�焼していきましょう♪



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。

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���

動です。⾒て動くだけで、��を動

かすことができます。動的ストレッ

チ、筋トレを同時に⾏うことができ

る�率のいい�ボディシェイプエク

ササイズです。

KAGAMI
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リンパドレナージュ

ストレッチ

リンパ�の周りの筋⾁をケアするこ

とで、リンパの流れを促します。リ

ンパケアから得られる�果が期待で

き、����にも�果的なエクササ

イズです。



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
メレンゲ、サルサ、レゲトンなど

�々なジャンルの曲に�わせて踊

ります。ご⾃�のペースで�度の

��が可�なので、�めての�か

ら��者まで、どなたでも�しめ

ます♪

REIKO
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フィットネスフラ

フラのハンドモーション、ステップ

を使⽤し、ハワイアンソングに�わ

せて踊る有���動です。しっかり

�体を動かして脂��焼しながら、

ハワイアンソングで�されてみませ

んか�パウ(フラで�に�けるスカ
ート)を��してお待ちしてます♪



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。

����

【ボディキネシス】

各��の負担や⾻�の歪み・ア

ンバランスな筋⾁等を、�動を

�して�来の⾃�な状�に�

し、��するプログラムです。

⽇常での��や動作・いつもの

�・⽣活��等、�々な⾓度か

ら��を��していきます。⾃

�のカラダでありながら��に

知らないことはたくさん。まず

はカラダのメカニズムを理�し

ながら、正しく且つ�率よく動

いていきましょう。

三浦��
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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。

Shape body
HIITと筋⼒��をして�き�ま
った�体づくりをしていきま

す。�度やスピードはご⾃�で

��して⼤丈夫��理なくチャ

レンジできるプログラムです。

�⽥��
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FAT burning
HIITトレーニングにて、アフタ
ーバーンを�じ、より脂��焼

をして�せやすい�体づくりを

⽬指すプログラムです。



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。

体���

バランスボール

バランスボールは��に負担な

く体�を�え、�度な有���

動�果を�じながら⾃律��や

ホルモンバランスを�えること

ができます。

東仲理�
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ストレス発散�

バランスボール

有���動の�果でバランスボー

ルエクササイズを�しみながら体

⼒向上を⽬指し、��ともにリフ

レッシュ�⼀�に�体のメンテナ

ンスをしていきましょう♪



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。

ピラティス

頭、⾸、背中の正しいポ

ジションを�識。�式呼

�でカラダの�にあるイ

ンナーマッスルを刺�し

ます。さらに��した動

きを⾏い、��を活性�

させていきましょう。�

けることで����にも

�果的です�

HITOMI
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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。

デトックス

＆

リラックスヨガ

ゆったりとした動きの

中で、���や�甲⾻

を�めながら内�の働

きを活性�するポーズ

で��の�りをよく

し、�りを流していき

ます。

MARIE
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