
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

東���

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。



KOUHEI

BODYCOMBAT 45
�⼿、ボクシング、キックボクシング、

ムエタイなど�々な�闘技の動きを�り

�れたプログラム。パンチやキックをす

る�しさを�じられたり、ストレス発散

ができる事が�徴のレッスンです。体�

��や�発⼒、バランス�覚の向上、モ

チベーションアップに�果的です�

Studio 
Instructor

東���

BODYATTACK 45
ジャンプやランジ、⾛る動きなどに�わ

せて動く��ワークアウト。エネルギッ

シュな��に�わせてパワーやスピード

を�めてやる気を刺�します。�⼒・背

筋の��、�発⼒や持久⼒の向上に�果

的です�



HIROE

��のコア⼒を�めるヨガ

��や�つん�いのポーズを中�に、�

い呼�を�識しながら呼�筋や⾻�から

体�のコア⼒、柔�性を�めていきま

す。⾻�周りの��や����、���

和・予�に�果的です。�半は立�のバ

ランスポーズでさらにコア⼒ＵＰにチャ

レンジしていきましょう�

Studio 
Instructor

東���

ナチュラルなペースでポーズをとりなが

ら、⾃�な呼�のリズムに�り、�理なく

リフレッシュしていただけるプログラム。

�理のないペースで��なくカラダの�り

を�えて、��を��します。立�のポー

ズが�めですが、�めての�でも�理のな

いペースで動いていきます。

ナチュラルflowヨガ



Kiyoe

フラダンス
Studio 
Instructor

東���
フラダンスは年�や��を問

わず、どなたでもチャレンジ

しやすい踊りです。��な曲

に�され�も�体も�されま

す。�体の中で⼀�⼤きな筋

⾁を使いながら踊るので、基

�代�が�まり、�りにくく

�せやすい体を⽬指します。

�を動かすことによりウェス

トの�き�め�果もあるので

ボディメイクにも��です。

���そして�しく��でき

るクラスです♪



久野�利

UBOUND
Studio 
Instructor

東���

トランポリンを使⽤したハイイ

ンテンシティ(��度)かつ�や
�⾸等への負担が�ないプログ

ラムです。��に�わせてシン

プルかつダイナミックな動きに

より、����や体�、お腹、

下�の筋⾁を向上させます。ま

た、トランポリンの⾯の押す⼒

を�えることで�度の��がで

きるため、�めての�から上�

者の�まで�しむことができま

す。軽く�むだけでも沢�汗を

かけるので、�せたい�や体⼒

をつけたい�にオススメです�


