
MAKI

HIIT(��度インターバル
トレーニング)は
�時間で筋トレと有��

�動を同時にできるワー

クアウトです。脂��焼

�果抜� !!⾃�の�界を
超えていきましょう��

度は��できるので、�

�者の�も是�ご��く

ださい�

Studio
Instructor

名古屋北店

HIIT★MAX



Studio
Instructor

名古屋北店

AKI
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。

ZUMBA®
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!!

リラックスヨガ

ゆったりとした呼�に�わせな

がら�体のゆがみを�えていき

ます。�しいポーズはないの

で、はじめての�でも��して

ご��できます。
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名古屋北店

ヒップホップ、ダンスホー

ル、アフリカン のリズムの�
相を�り�れ、1レッスンで⼀
曲の�り付けを�びながらダ

ンススキルを�につけます。

筋⾁��にも�果⼤です�

MARIO
ダンスクラス

1〜2ヶ⽉かけて⼀曲を覚える
プログラム�ステップを�び

ながらダンスのスキルを�得

することができます�

Shaka
dance®
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名古屋北店

��の�りを良くし、�りを流し

ていくレッスンです。

��ヨガ

まっすぐでほどよく筋⾁がついた�しい�を

作ります。単に��せを⽬指すのではなく、

冷えやむくみにもアプローチして⽇�の�れ

も軽減させます。しっかりとした下半�を作

るので体���にもつながります。

みほ

デトックスヨガ

⾻���ヨガ

冷え性や便�、�こり、ひどい��など

の不��決。⾻�のゆがみによるボディ

ラインの崩れを�消することができま

す。2〜3ヶ⽉��することで、猫背やO
�、X�、ポッコリお腹の�消など�し
ずつ⾒た⽬に��が�れるでしょう♪
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名古屋北店

体を�えるヨガ

シンプルなポーズの中で�地よ

く体をほぐしていきます。呼�

も�まりやすくなり、⾃律��

のバランスも�います。�こり

の�消や��予�にもつながる

クラスです。

saeko
フローヨガ

呼�の流れを⼤切にしなが

ら、テンポよく動くクラスで

す。�い呼�と共に体を動か

すことで、代�も上がりやす

く�中⼒もアップします。
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名古屋北店

AKIRA
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。

シャカダンス

曲に�わせてカラダを

動かす有���動で

す���者の�でも�

�できます�

ヒップホップやアフリ

カンやダンスホールの

内�を�り�れた�体

�体を動かすダンスプ

ログラム��しく⼀�

に踊りましょう�


