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LESMILLSCORELESMILLSCORE
上半�と下半�をつなぐ重�
な��を担う体�と、その周
�の筋⾁を�えるワークアウ
トです。お腹とお�の�き�
めやケガの�⽌、�い体�づ
くりが期待できます。

BODYBALANCEBODYBALANCE
ヨガをベースにしながら、�
��やピラティスの��を�
り�れたストレッチ�動で
す。ヨガの��者から��者
まで幅�い�が��しやすい
プログラムになっています。
柔�性アップや体���、ス
トレスの軽減、体⼒��が期
待できます
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BODYJAMBODYJAM
ダンスカーディオワークアウ
ト。ノンストップの�晴らしい
��にのって�々なジャンルの
ダンスムーブを��しながら脂
��焼。いつの間にか踊る�し
さに�中に��

ステップ
エクササイズ
ステップ
エクササイズ

�くリズムでのステップ�の
昇�に�まり、ステップパタ
ーンの��を�しみます。�
やお�の筋⾁を�率よく使い
ながら有���動ができるク
ラスです。
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ZUMBA GOLD® ZUMBA GOLD® 
�理のない動きとゆったりめな
��で構成されているので、
ダンス��者や�動��者でも
笑�で�しめ汗をかけるクラス
です。
気軽に踊りに来てくださいね♪
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�⼿、ボクシング、テコンド
ーなど�々な�闘技の動きを
�り�れたワークアウトで
す。�しい動きは⼀切なく、
パンチやキックをするときに
�識して�体を捻ることで、
腹筋�動と同じ�果が期待。
体���や�発⼒とバランス
�覚の向上、�さとやる気を

�き�します。

BODYCOMBATBODYCOMBAT
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���のゆったりとした動きと
呼��を�り�れたフィットネ

スエクササイズです。
古典的な雰囲気が漂う��に�わ
せてあらゆる筋⾁を�え、また使
った筋⾁をストレッチすることで
�も�し、リラックスさせる�果

も期待できます。

������

��⼤河��⼤河
��者でもできる簡単フィ
ットネス。形、�き、�
り、�、の4つのパターンか
ら成り立つ��かつ�率よ
く��、⾜�、体�を�え
ていく��覚フィットネス

です。
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⽇常⽣活の中で⽣じる体の
さまざまな不�ケアをして
いきます。ヨガの呼�とポ
ーズで精�⾯のバランスを
�えながら��の��をほ
ぐし、穏やかなゆったりと
した時間を�ごしましょ
う。

コンディショニング
ヨガ

コンディショニング
ヨガ

呼��や�想を⾏い⾃律��
を��させます。

リフレッシュヨガリフレッシュヨガ
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リリースケアリリースケア

筋⼒トレーニングに�立つスク
ワットや�立て伏せに、ジャン
プ•ランジ•ランなどの動きを�
わせたシェイプアップに有�な
��ワークアウトです。�発⼒
の向上や�⼒と背筋⼒の��、
持久⼒の向上が期待できます。

筋⾁を�む�いシート（筋膜）を
ほぐすことで�みや体の硬さ、こ
りを�消。スポーツパフォーマン
スの向上の他、�体の�りを�じ
ている�、�時間同じ��でいる
ことが�い�、�動が苦⼿な�に
もオススメです。


