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YUMI

Studio
Instructor ピラティス

リハビリを⾏う為に開発さ

れたエクササイズです。硬

くなっている筋⾁をほぐす

ストレッチや�体の中�に

ある体�の筋⾁を�える�

�があるエクササイズ。�

�する事で�々に�体の歪

みが��され�動�⼒が向

上していきます。
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⽮�

Studio
Instructor Hula

フラ(Hula)とはハワイの����
です。昔、ハワイの�々は��を

持たず、��や歴史を�⽣に�え

るため、体�体を使い踊り�えて

きました。ゆったりと動きなが

ら、��をバランスよく使うので

体⼒が向上します。ハワイアンソ

ングの�しい�やメロディは⾃律

��を�えリラックス�果があり

⽇々の�れや�を�す事ができま

す。中�の��で動いていくた

め、⾜�を�えシェイプアップ�

果や女性らしいボディライン作り

に�立ちます。
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Nesuma

Studio
Instructor ベリーダンス

中�東発�のオリ

エンタルダンス。

⽇常⽣活では使わ

ない筋⾁や体�を

使いながら、女性

らしくしなやかに

踊ります。



Azusa

Studio
Instructor ⾻���ヨガ

⾻�周りの筋⾁を��

したり柔�性を�める

ポーズを⾏うことで、

⾻�を��し、歪みづ

らい�体づくりを⽬指

します。��を�え、

⾎流を促し�体の不�

を��する�果も期待

できます。
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AI

Studio
Instructor ピラティス

ピラティスは��、柔�

性、筋⼒、そしてバランス

⼒を��・��するための

エクササイズです。元はリ

ハビリとして開発され、ケ

ガをしている�をはじめ、

⽼若男女�でも��に�り

�むことができます。また

ピラティスは『動く�想』

と呼ばれるくらいメンタル

を�える�果もあります。

体を�えつつ、しなやかな

体つくりを⽬指します。
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