
Dance

KEN

Studio Instructor �井�

�度�★★★

UNG jump �度�★★

バウンド＆イージー�すぐに�でも簡単に跳べる�そして�

しすぎるトランポリンプログラムです�

FIGHT DO
キックボクシング、ムエタイ、マーシャルアーツの動きをベ

ースに有���動と����動を�み�わせます。��の筋

⼒、持久⼒、��性、柔�性を�果的に向上させることがで

きるクラスです。

X55 �度�★★★

ステップ�を使⽤して主に⾃�の体重を負荷にして⾏う、アイ

ソレーション・レジスタンス・トレーニングプログラムです。

K-FIGHT
�体の使い�や柔�性を向上して�闘技エクササイズをより

�しくカッコよくするクラス ��者にもオススメです。

�度�★



naoko

Studio Instructor

アロマの⾹りを�しみながら、ゆるやかなヨガのポーズを⾏い

ます。⾸・�、背中、�まわりをほぐし、乱れがちな⾃律��

を�えます。 体⼒に⾃�のない�でも��してご��いただけ
ます。 

�井�

アロマヨガ

ベーシックヨガ

ひとつひとつのポーズを丁寧に�り�み、��を動かしていきま

す。筋⼒や柔�性を�め、����・��の�き�めに�果的で

す。ヨガが�めての�や基�を�びたい�にもオススメです。

ヨガ＆メディテーション

前半はヨガのポーズを⾏い、�半はメディテーション（�想）

を⾏います。メディテーションは『�の筋トレ』とも�われて

います。いつも�しく働き�ける頭を休ませてあげましょう。

�度�★★

�度�★

�度�★



Dance

平⽥  �

Studio
 Instructor

ミニトランポリンを

使⽤した��度か

つ、�や⾜⾸などへ

負担の�ないプログ

ラムです。�配��

向上、体�・下�の

筋⼒向上、脂��焼

に�果抜�です�

�井�

UBOUND
�度�★★★★



鈴⽊��

Studio 
Instructor

⾃�⾃�で体を�えるセルフ

���体プログラム。マッサ

ージではなくストレッチであ

らゆるリンパ�に刺�を�

え、⽼�物を�しやすい�体

づくりや��の��を⾏いま

す。��者の�でも気軽にで

きるプログラムです。

�井�
リンパドレナージュ

�度�★



Dance

Meg

Studio
 Instructor

�井�

��者ボクササイズ

�度�★

パンチやキックの動

きで�しくエクササ

イズ。⼆の�・�も

ものシェイプアップ

にもおすすめ♪ ��
に乗せて⾏うので、

�めての�も⼤��

です�



Dance

MOMOKO

Studio
 Instructor

シニアパートナー

�井�

ストレッチクラス

��のあまり体を動かさない�

も、しっかりトレーニングする�

も�けやすく�果を�じられるス

トレッチのクラスです。リフレッ

シュしながら�しく体を動かして

いきましょう�

ダンスワーク

ダンスのためのストレッチ、筋トレから

はじまり、��に�わせるて�しく踊り

ます。k-popや��者の�のリクエスト
に�じて簡単な�り付けで�めていきま

す。体を動かすだけでなく、⼀�先の�

現⼒やリズムの�り�を�びましょう�

ダンスが�めての�でも⼤��です♪

�度�★

�度�★★★★



Dance

SHINO

Studio 
Instructor

�井�

�体ほぐしヨガ

�度�★★

�体が硬いとお�みの�やはじめてヨガを体

�される�など、どなたでもできるかんたん

なストレッチとヨガのクラスです。�と⼀�

に�体をほぐしませんか�

ゆったりとマイペースにご��ください�

UNIVERSAL 
YOGA EARTH

�度�★

�の⾃�を⾒つめ、ありのままの⾃�を受け

�れ、ヨガと�想で�と�体をより��に、

ハッピーにしていきましょう。簡単でどなた

でも気軽に��できるクラスです。


