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札���東�

Erika

基�のピラティス

ストレッチ性の�いムーブメン

トからトレーニング性の�いム

ーブメントまで45�間でしっか
りと�果を�じてらもらえる内

�です。ピラティスはエクササ

イズ�果や����果、筋⼒ト

レーニングの�率アップなどに

�え、�体の使い�をコントロ

ールできるようになるので、⽇

常の動作でのトラブル予�とい

う�しい�果もあります。ぜひ

トライしてみてください�

�度:★★



Studio Instructor 札���東�

Midori

�しのリラックスヨガ

��の�りを�消し、ゆっくりとポーズをとっ

ていきます。�も�体もリラックス。�めての

�におすすめのクラスです。

ボディメイクヨガ

お腹周りと下半�の�き�めをメインに⾏いま

す。��使わない筋⾁を�識しながら動かすこ

とで、��のたるみを�消します。

パワーヨガ

ポーズを��的に⾏い、代�をあげてカロリー

消�を�めるクラスですダしっかり動いていく

のでダイエット�果の�いクラスです。
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�下⽃�

ZUMBA
�界各国のラテン��を使うエクササ

イズ。スペイン�で「お�り�ぎ」を

�味しています。これまでのエクササ

イズとは�いパーティーで盛り上がる

ように踊りながら、����と筋⼒を

�えます�

Reejam
エアロビクスの基�的な動きに90年
代のHIPHOPを�エネルギーの��
に�わせた、ダンスフィットネスト

レーニング。爽快なリズムに乗せて

体を動かし、�々に�拍�を上げ、

�しみながら�えられます�



Studio Instructor 札���東�

Kaori

SALSATION®
SALSATION®とはいろんな国のいろんなジャンルの曲をサ
ルサソースのようにミックスし、��的に体を動かしながら

踊るダンスフィットネスです。曲の��を�じて体で�現す

ることを重�しています。�焼�果も�いので、体を�き�

めたい�にもおすすめ���で�しく動いて、��的な�体

を⼿に�れましょう�

�ヨガ
�体を�理に�ばすのではなく、⼀つのポーズを�3�かけて⾃
�に�むのを�じ、��共にリラックスしていくヨガ。�い�内

でポーズ中に⽬を閉じることにより、更にリラックスして�体が

�みやすくなり柔らかなる�果が期待できます。

Shaka Dance
主にアフリカンビート、ダンスホール、ヒップホップの動きが

ベースで⽉替わりで1曲を踊るダンスプログラム。1つ1つのステ
ップを何度も�り�しながら�しずつステップを�やして有�

��動�果と筋⾁��をしながら1曲のダンスを構成します�
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札���東�

お貴

�界中の��を使って踊

るダンスフィットネスエ

クササイズ。�めての�

でもダンスが未��の�

でも⼤丈夫���を�し

みながら体を動かしてい

きましょう★⼤�きな

ZUMBAを�さんと⼀�に
�しんでいきたいです�

ZUMBA
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Megu

SALSATION®
�々なジャンルの��やリズム、��のスタイル

がミックスされており、�と�体で�じて⾃�に

動きたくなるダンスフィットネスです。�ての動

きに��的な動き(⽇常⽣活で使う動き)が�り�れ
られているので、�しく踊りながら体�を�識し

た動きができるようになります。脂��焼、��

��、ケガの予�にも�果的です。曲の�界�を

�じながら�しく踊りましょう♪

DISCO WORLD
70年代�半から90年代にディスコで�気だっ
たあの曲で��しみながら踊る、ダンスエクサ

サイズ♪もちろんディスコを知らない�代の�
にも�鮮な�覚で�しんでいただけます�
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札���東�

⼤⻄りな

タレント 優⽊まおみさん
が��のmaobicsはピラテ
ィスを中�とした���

動です。動物の動きをモ

チーフとしたオリジナル

ピラティス。背⾻から⾜

先までの��を動かすこ

とで、�体�来のバラン

スが�い、しなやかで�

しい�体を⽬指します。

maobics
~ピラティス~
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KANA

⾻�のゆがみを��するヨガ。⾻�や�

��の周りを動かしながら、⾻�を�え

る筋⾁をバランスよくしていきます。

⾻�ととのえヨガ

パワーヨガ
�陽�拝をベースとして�体を動かし

ます。��ともにリフレッシュしてい

きましょう。

ベーシックヨガ

ヨガの基�のポーズを⼀つ⼀つ丁寧にと

り、呼�の�地よさを�しむクラスです。


