
KEN

Studio Instructor

ステップ�などを利⽤して主に⾃�の体重を負荷利⽤する、ア

イソレーション・レジスタンス・トレーニングプログラム。

��南�

X55

K-FIGHTING
パンチやキックを��に�わせて⾏うプログラム。

脂��焼、ストレス発散に�果的です。

FIGHT DO

バウンド＆イージー すぐだれでもかんたんに とべるのに
たのしすぎトランポリンプログラム。

キックボクシング、ムエタイ、マーシャルアーツの動きを

ベースに有���動と����動の�み�わせにより、�

�の筋⼒、持久⼒、��性、柔�性を�果的に向上させる

ことができるクラスです。

UNG jump



Dance

SAYU

Studio
 Instructor �界の�々なジャンルの��

に乗って⾏うダンスエクササ

イズ。『�しく動く‼』をモ
ットーにシェイプアップ、ス

トレス�消を⽬指していくク

ラスです。

��南�

ZUMBA®

UNIVERSAL 
YOGA EARTH

��に�わせたヨガ

で�体や呼�・�を

�えましょう。



鈴⽊��

Studio Instructor

⾃�⾃�で体を�えるセルフ���体プログラ

ム。マッサージではなくストレッチであらゆる

リンパ�に刺�を�え、⽼�物を�しやすい�

体づくりや��の��を⾏います。��者の�

でも気軽にできるプログラムです。

��南�

リンパドレナージュ

ボディコンバットとは、キックボクシング、ムエタイ、テ

コンドー、�⼿を�めとした�闘技にヒントを得た��ト

レーニングです。軽快な��やアレンジされた��に�わ

せて、�闘技の技を元にエクササイズを⾏います。⾛った

り�動が苦⼿な�にもおすすめです。 アップテンポな曲に
�わせてノリノリでできるので、気づいたらレッスンが�

わっている�とハマってしまうでしょう�

BODYCOMBAT



�野�⾹

Studio Instructor
ハタヨガのハ(ha)とは�陽や�う�、タ(ta)は⽉や吐く�を�味します。ゆった
りとした呼�に�識を向けてポーズをとりご⾃�の内�を⾒つめていきます。

��者の�、体の柔�性を�めたい�におすすめなクラスです。

��南�

優しいハタヨガ

�体を�えるヨガ
シンプルなポーズを⾏いながら呼�をする事で⾃律��を�えていきます。ま

た体の歪みも�いやすくなり、�労・ストレス�和・�こり・��も�消しま

す。��者から⾏っていただけるゆったりとしたクラスです。

リラックスストレッチヨガ
ゆっくり体をほぐしながら�⽇の体を��し��を軽やかにするクラスで

す。 ヨガ��者さん、体が硬い�、トレーニングを前�のストレッチにも
おすすめです。

リフレッシュフローヨガ
 ”リフレッシュ”とは”元気になる・�れをリセットする” という�味がありま
す。 ⽇々の�れやモヤモヤ、ストレスから⼀旦離れ 呼�と動きを�わせな
がら��を⼤きく使い ⼀�にリフレッシュしましょう�



naoko

Studio Instructor ��南�

ベーシックヨガ

��を動かすヨガを⾏い、�りを良くし

ます。�体の内側に�識を向け、�体と

仲良くなるクラス。体�を�え、柔�性

アップや����・��の�き�めに�

果的です。 ヨガの基�を�びたい�にも
オススメです。

アロマヨガ

アロマの⾹りを�しみながら、ゆる

やかなヨガのポーズを⾏います。

⾸・�、背中、�まわりをほぐし、

乱れがちな⾃律��を�えます。



Dance

�優

Studio
 Instructor

シニアパートナー

ラテン�を中�としたダ

ンスプログラムです。�

�に�わせて�しく�体

を動かしましょう�

��南�

ZUMBA

CHOREOLOGY
��のヒットナンバーなどに

�わせ、�り付けを�けなが

ら体に�り�み、まるでポッ

プスターのように踊れるプロ

グラムです。�めての�でも

��してご��ください♪



Dance

RIEKO

Studio
 Instructor

シニアパートナー

エアロビクスは脂�

�焼だけではなく、

����、��持久

⼒の向上にも向いて

います。��に�わ

せて、�しく�体を

動かしましょう♪

��南�

エアロビクス


