
FITｰEASY

INSTRUCTOR

SHIZUOKA
INTER

LESMILLES DANCE
様々なジャンルのダンスからインスピレーションを受けたプ

ログラム。動きがシンプルで繰り返しが多い為
性別に関わらずダンスが好きな方、

カロリー消費や脂肪燃焼したい方におすすめです。

BODYATTACK 

BODYCOMBAT



FITｰEASY SHIZUOKA INTER INSTRUCTOR

KURUMI

FITNESS BELLY
ベリーダンスの基本動作やステップを楽しむダンス
エクササイズです。ダンスが初めての方から、男
女、世代を問わず楽しんでご参加頂けます✨音楽に
合わせて動き、有酸素運動の効果で脂肪燃焼しま
す。ウエスト周辺の筋肉を使うことで、身体を引き
締めながら自然でしなやかな身体づくりができます!

LET'S ENJOY💃

ZUMBA
ラテンミュージックを中心に、世界中の様々な音楽
に合わせてエクササイズをするダンスフィットネス
です！動きを覚えるダンスプログラムとは違い、そ
の一瞬一瞬を楽しむことができ、まるでパーティー
にいるような感覚で年齢、性別問わずどなたでも楽

しめるプログラムです🥳
LET'S ENJOY💃

お身体整えフローヨガ

パワーフローヨガ

股関節、肩凝り、ウェストシェイプ、
骨盤調整などなど

毎回テーマを変えてお身体を
整えるクラス

たっぷりとした呼吸と共に流れるように
気持ちよく動いていきましょう

力強くテンポよく
呼吸と体幹を意識して

全身動かしていきましょう
45分があっという間と感じられる

クラスです
篠田


