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ZUMBA 45
ZUMBAはラテン�の��とダンスを��させた
パーティ�フィットネスです。�くのカロリーを

消�するので、脂��焼にも�果的。ホットでセ

クシーなラテンの�界に�を任せ、⽇常⽣活を�

れて�しみましょう��

かんたん体操
簡単な動きで��のストレッチ＆トレーニングを

⾏います。⾎⾏促�、可動域の向上、インナーマ

ッスルを�えられるので、たくさん汗をかくこと

ができます。�動��者の�や�動前の�体を温

める体操としておすすめです�

ストレッチポール45
ストレッチポールは��の��とリラクゼーショ

ンの�果があり、�動のパフォーマンスがあがる

だけではなく、�しっかりと休める�体をつくる

�果も期待できます。⾃�の�体と向き�い、メ

ンテナンスする時間を⼀�に�ごしましょう♪
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ベーシックヨガ

基�的なヨガのポーズを⼀つずつ、呼�と�わせてゆっくり⾏いま

す。�が苦しくない、体が�くないリラックス��が�い内�です。

筋⾁も動かしつつ�れにくい��な体づくりを⽬指します。ヨガがは

じめての�でも��してご��ください♪

セルフリンパケア＆ストレッチ

ハードなトレーニングで�労�が抜けない、��の可動域を�げた

い、�体の冷えやむくみが気になる�におすすめのクラス。�りや�

りが�きやすい筋⾁を�ばして�めます。セルフリンパケアでは、�

�ごとの不�に�わせて⽼�物が�やすいマッサージを⾏います。ス

トレッチで気持ちよく�びる�覚を⼀�に�じましょう♪

アフロポップエクササイズ

アフリカの陽気なリズムに�わせて�体を動かしてストレス発散♪�動
�あるポップなノリに�を任せる���動。重�を落として踊るダン

スなので、⾜�の筋⼒アップ、基�代�向上の�果もあります�みん

なで⼀�にノリノリで動いていきましょう♪
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ストレッチ

フロアバー

⽇常⽣活の中で�り固まった�体を丁

寧にほぐしていきます。��の可動域

を�げ、柔�性を�めることで、代�

アップやケガの�⽌、ダイエット�果

が期待できます。�理なく�しい�体

を⼿に�れましょう�

�で⾏うバレエレッスンです。バレエ

未��の�、��や��のため体を動

かしたい�などを��に、基�から丁

寧に�めていきます。インナーマッス

ルを��し、歪みのないバランスの�

った体を作っていきましょう�
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ZUMBA

ZUMBAは簡単��しい�そ
して�果的�ラテン�の��

に�を任せて�体を動かしま

す。年�、性別、��問わず

どなたでもパーティのように

�しむことができます�シェ

イプアップしながらストレス

発散を��できるプログラム

です�ぜひ⼀�に�しく動い

てきましょう♪


