
HIROMI

Studio
Instructor

原店

優しい

フローヨガ

ゆったりとした呼�で穏やかに

丁寧に動いていきます。体を温

め、�労回復やストレス発散、

��⼒のアップの期待が�来ま

す。⽇常⽣活ではあまり使わな

い筋⾁を使うことで��が�地

よくほぐれ、��は�い、呼�

は⾃�と�まります。

流れるような動きでアクティブ

に体を動かし、脂��焼しやす

い体を⽬指します。体�を使う

ことで⾃�と体は�き�まり、

柔�性アップも期待できます。

アクティブ

フローヨガ



ラテン�の��を�め�界中の

�々な��を使ったダンスフィッ

トネスです。上⼿に踊る必�はな

く⾃�のペースで�体を�しく動

かすだけ�脂��焼�果が�いで

す。シンプルな�り付けと�しい

��でストレス発散��めての�

でもお気軽にご��いただけま

す。

Studio Instructor 原店

伊�優�

BODYCOMBAT

LesMills Dance
LES MILLS DANCEは45�間のチャレンジと�動をもたらすハイエ
ナジー・ワークアウトです。プログラムは3つのカーディオ・ピー
ク、ウォームアップ、クールダウンで構成されており、�界のダン

ス・ジャンルからインスピレーションを受けたプログレッシブな�

�に�わせて、⾰�的なダンスの動きを�り�れています。

LES MILLS BODYCOMBAT™ (レズミルズ ボディコンバット)
は�闘技の動きを�り�れたワークアウト。��に�わせて

パンチやキックを�り�す�果的な有���動によって、�

しみながら��を�えることができます。

LesMills Shapes
LES MILLS SHAPESは、ピラティス、バレエ、パワーヨ
ガを��させたプログラムです。



ラテン�の��を�め�界中の

�々な��を使ったダンスフィッ

トネスです。上⼿に踊る必�はな

く⾃�のペースで�体を�しく動

かすだけ�脂��焼�果が�いで

す。シンプルな�り付けと�しい

��でストレス発散��めての�

でもお気軽にご��いただけま

す。

Studio
Instructor

原店

���ストレッチ
スマホやパソコンの使いすぎで頭

が前に�ている、猫背が気にな

る、とにかく��を良くしたい�

という�におすすめ。�り固まっ

た�体をほぐします。�こりや�

�にも�果的です。���で⾒た

⽬も�も若々しく�

JUNNA

パワーヨガ
呼�に�わせて流れを⼤切に�体を

動かしていきます。何度か同じ動き

を�り�し、��を�らしながらイ

ンナーマッスルも�えていくので�

体を動かすことが�きな�にもおす

すめです。呼�に�識を向け、あな

たのできる範囲で。



Studio
 Instructor

原店

maiko

Let's�JUMP!
(レッツジャンプ)

東��のレッツジャンプ�ト

ランポリンの上で�き馴染み

のある曲に�わせて踊りま

す��度は⾃�で動きを�べ

るので、体⼒に⾃�がない�

でも⼤丈夫�脂��焼は抜�

なのに�や�への衝�は�な

い、��の有���動。スタ

ジオレッスンが�めての�で

も⼤��です♪

⼀�に�しく汗をかきましょ

う�



Studio Instructor 原店

Motoko

陰陽ヨガ
ゆったりと��周りをゆるめる�のヨガと、気持ちよく��を動か

す陽のヨガをバランス良く⾏うクラスです。⽇々の�れやストレス

をリセットして�と�体のバランスを�えていきます。

ゆったり�ヨガ

�ヨガはシンプルなポーズを�く保ち、じっくり�体の��を�き

�いリラックス�果と�中⼒をもたらす、�動量の�ないヨガで

す。�しいポーズはないので年�問わず、ご⾃�のペースで⾏うこ

とができます。

BODY�BALANCE
ヨガをベースにピラティスの��も�り�れた、��に�わせて動

くワークアウト。ヨガ��者の�から��者まで��しやすいプロ

グラムです。

�ヨガ

やさしいヨガのポーズとストレッチで�ヨガの�地よさを是�体

�してみてください。ヨガで�と�体を�えていきましょう�



Studio
 Instructor

原店

きてぃみゆ

HipHop

�り付けではなく、

ステップを中�に�

体を動かしながら�

�にのります�曲に

�わせて�体を動か

す�しさを�じる時

間を⼀�にすごしま

しょう♪



Studio Instructor 原店

miku

筋膜リリースヨガ
その⽇や�に�わせながら、筋膜を�め、��使いにくくなっている筋⾁を動かします。  簡単
にできるヨガのポーズを�れる為、呼�も�まり更に体ものびのび☆ メンテナンスしたい�や

��者の�にもお�めのレッスンです♪

ストレッチヨガ
呼�を�えながらストレッチを�め、筋⾁の柔�性を�めます。�理に�ばす事はせずに、⾃

�の筋⾁に�わせながら体を動かし��の可動域を�げましょう。

ベーシックフローヨガ

ゆったりとした流れで、⼤きく呼�を�れながら体を動かします。筋⾁を�よく動か

す事でリラックス/リフレッシュ�果も�まります。

リラックス＆リフレッシュヨガ

呼�に�わせて体を動かして�けます。�理のないポーズでゆっくりと動きますの

で、��者の�も��していらしてください。

リラックスフローヨガ
ゆったりとした呼�と動きで⾃律��を�えリラックス�果を�めます。やさしいポ

ーズが�く�度が�めのクラスです。



Studio
 Instructor

原店

MAYA

バレトン

バレトンは『フィットネ

ス』『バレエ』『ヨガ』

を�み�わせた有���

動です。フィットネスで

筋⼒アップ、バレエで体

�を�えて����、ヨ

ガで��共にリラックス

♪シンプルな動きでしっ
かりと汗をかき、脂��

焼�果を�めていきまし

ょう�



Studio
 Instructor

原店

AKI

Let'ｓ�JUMP!
Let's JUMP!は⼀�⽤トランポリンを使⽤し、�き馴
染みのある曲にシンプルに動きを�わせて⾏うエク

ササイズです。�動�果は1時間で600~800kcalも消
�!!��に体脂�を�焼してくので、�々な年��
の�々に��していただける、まさに��の“有��
エクササイズメソッド”です�ダイエットしたい�に
もオススメ�⼀�に�しくJUMP!!しましょう♪

楽体(チューブ)
ストレッチ

�体(らくだ)というチューブを使⽤し、ストレッ
チやヨガのポーズを�体をほぐし動いていきま

す。�甲⾻を動かすことで����・⾸や�こ

り�消・脂��焼�果・代�アップ・体���

などさまざまな�果が期待できます。�から�

体を動かし�も�体もスッキリさせて気持ちの

良い1⽇をスタートしていきましょう。



恒川

BODYCOMBAT45

�闘技の動きにインス

ピレーションを得た、

1時間で740Kcalの�焼
�果がある45�エクサ
サイズプログラム。�

�に�わせて30�よ
り…脂�もストレスも
ノックアウト��

Studio
 Instructor

原店



Riko

バレトン

フィットネス・バレエ・ヨガの動きを�み�わ

せた、裸⾜で⾏うエクササイズです。⽼若男女

問わず�率良く��を�えられる有���動で

代�アップ�

ダンスワークアウト
ダンスの基�や簡単なステップ、�り付け、筋ト

レを�り�れたレッスンです�ダンスをやってみ

たい、ダンス��者で基�を��したい、リズム

�を�えたい、��が�き�どんな�でも⼤��

です♪

Studio
 Instructor

原店

ストレッチ＆体�トレーニング

��をほぐすストレッチで柔�性UP・�体をす
っきり�����や��り�消にも。そして体の

軸を�識した筋⼒トレーニングを⾏います�



YUKO

ZUMBA®

ラテンをはじめ�

界中のダンスを�

り�れた南⽶⽣ま

れのダンスエクサ

サイズです。�界

中の��で�しく

動きましょう�

Studio
 Instructor

原店


