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シバム 
シンプルな振り付けのダンスを

楽しい音楽に合わせて踊るフィ

ットネスプログラムです。 難し
い振り付けはないので、初心者

でも楽しく踊って汗をかいて、

健康的にダイエットできてしま

うのが人気の秘訣です。

ポップピラティス

洋楽に振り付けされたエネルギッシ

ュでアップテンポなグループピラテ

ィスレッスンです。ノンストップで

全身を部位に分けて一箇所ずつ意識

しながら行い、有酸素やコアストレ

ングスニングを取り入れ、運動後、

爽快感と達成感を味わえるトータル

ボティワークアウトです。




