
Studio Instructor 揖�⼤野�

優しいトランポリン

HANAE

筋⼒・バランス・コーディネーション・リ

ズム�・����向上の��を�むエクサ

サイズ。��への負担も�なく、体�を�

えることができ、むくみ��、デトック

ス、脂��焼�果アップ�さあ⼀�にハッ

ピーホルモンを�して、カラダとココロを

�ませましょう�

しなやかな�体になるからだバー®

からだバー®は筋⼒・バランス・コーディ
ネーション・ほぐし・ストレッチの5つの
��を�みます。�体�来の���⼒を�

り�し、活⼒�れる“からだ”になる事を⽬
的にしたエクササイズです��こり、�

�、�体の硬い�にもおススメです。
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momoco

HIPHOPダンス

ストレッチやリズムト

レーニングを⾏い、体

を温めてから�付をし

て踊ります♪��者の
�でも⼤丈夫��しん

で笑いながら⼀�に汗

をかきましょう��
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MISATO

デトックスヨガ
⽇常⽣活の中で�体や�に溜まりがちな不

�な物をデトックスしていくレッスンで

す。気持ちよく�体を動かし、筋⾁や��

だけでなく、リンパや内�へも�地の良い

刺�を�れることで��⼒を�めて�やか

な�体を作っていきます。

アロマリラックスヨガ
アロマの⾹りを�しみながら呼�を�めて

いきます。呼�が�まることで�体や�を

ほどき、内�からリラックスしていきま

す。ゆったりとした動きと呼�で⾃律��

も�えていきます。�ただしい⽇常から�

体と�をリセットしましょう。
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YURIKA

ヒーリングヨガ

⽬から得るたくさんの情

�に、頭もココロも�れ

やすい時代。そんな時代

に惑わされてしまわない

ように、⾃�を�じて⾃

�を�していくヨガ。
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KOMORI

デトックスヨガ

筋トレミックスヨガ

前半は呼�、�、�体の

�がりを�じながらゆっ

たり�体をほぐします。

�半はヨガのポーズを�

り�れながらより筋⾁を

刺�し、アクティブに動

いていきます。メリハリ

のあるレッスンです。
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THANH
(タン)

ZUMBA
ZUMBA(ズンバ)とは�界
中に愛�者がいるフィッ

トネスダンス。インスト

ラクターの動きに�わせ

て動くだけ�ダンス��

ではないので、うまく踊

れなくてもOK�みんな
で踊って脂��焼�ダイ

エットやストレス発散に

�果抜�です�ぜひご�

�ください♪


