
natsu

ZUMBA
�界中の�々なラテンミュージックに�

わせ、体�体を使って動くダンスフィッ

トネスです。とにかく�しく、しっかり

汗もかけるので、有���動が苦⼿な�

でも�動�果が期待できます。ダンスが

�めての�でも必ずついてこれるので⼤

丈夫���を�じて�しく⼀�に踊りま

しょう♪

Studio 
Instructor

�⽥�

セルフ体�

コンディショニング

ミニボールやフェイスタオルを使⽤し

て、カラダの�々な��をセルフで⾏っ

ていきます。同時に体�やバランス�覚

を�うトレーニングやストレッチも⾏い

ます。�も体もゆるっとほぐしながら�

えていきましょう。



REIKO

ピラティス

Studio 
Instructor

�⽥� 呼�や�体の使い�を1
つ1つ丁寧に�体の内側
から�えていくクラス

です。5年�、10年�
も動ける体作りを⼀�

にしてみませんか�ト

レーニング�果の向上

やパフォーマンスupも
期待できます��



YUKA

ZUMBA
Studio 
Instructor

�⽥� ラテン�の��とダン

スを��させたフィッ

トネスです。�り付け

も��ではないので、

幅�い年��を��と

しています。カロリー

消�も期待できるの

で、脂��焼にも�果

的なプログラムです�


