
すみよ

ZUMBA
�界中の�々な��

に�わせて⾏うダン

スエクササイズ

【ZUMBA】簡単な
動きを�み�わせて

構成されています。

有��と筋トレの�

果もあり!!汗をかき
ながら�しんでスト

レスも発散♪��者
の�も⼤��です�

Studio 
Instructor

可児�



�橋

ヨガ

呼�を�えて�体と�

を��の状�へと�き

ます��体が硬い�で

もご⾃�のペースで�

理なく⾏えるので、�

�してご��くださ

い�バーチャルとは�

う�⾯レッスンでの�

しさをご体�くださ

い��

Studio 
Instructor

可児�



�内

strong nation™

キックやパンチなど�闘

技�の動きを�えたイン

ターバルトレーニング。

⾃重を�果的に使いなが

ら�体を�えていきま

す。�や�果�が動きと

シンクロする��覚�と

ても気持ちよく動けま

す�⽇常にトレーニング

を�り�れてもっと⾃�

を�きになりましょう�

Studio 
Instructor

可児�



NATSUME

��の10�
バトルロープ、サンドバッ

ク、ケトルベル、ジャンプ

BOXなどファンクショナル
エリアを�⼤�に活⽤した

10�のトレーニングです�
1�ではちょっと�い�め
ないや、サンドバックやバ

トルロープ�ってみたいけ

どちょっと�ずかしいな、

30�のレッスンは⾃�ない
な…という�さん⼀�に�
�の10�を�しみましょ
う���

Studio 
Instructor

可児�


