
Dance

Momoko

Studio
 Instructor
イオンタウン湖⻄�

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♪



Dance

SAYU

Studio
 Instructor �界の�々なジャンルの��に乗って⾏

うダンスエクササイズ。『�しく動く‼』
をモットーにシェイプアップ、ストレス

�消を⽬指していくクラスです。
イオンタウン湖⻄�

ZUMBA®

ベーシックエアロ

エアロビクスの基�動作を�得していき

ます。正しい動きと体重�動を�につ

け、脂��焼・筋持久⼒アップを⽬指し

ていくクラスです。

UNIVERSAL
YOGA EARTH

��に�わせて⾏うヨガで、�体や呼�

・�を�えていきましょう��



Dance

Chiaki

Studio
Instructor

シニアパートナー

イオンタウン湖⻄�

ベーシックヨガ
呼�を�識しながら基�的なポーズを丁寧にとって

いきます。体の歪みや筋⾁のアンバランスを�える

ので、�こりや��、����に�果的です。ヨガ

が�めての�でも��して��できるクラスです。

リラックスヨガ
腹式呼�とゆっくりとした動きで、�と体をリラックスさ

せることを⽬的としたヨガです。呼�で⾃律��が�うと

精�的にも��し、リラックスした状�になります。��

の�が向上するなどの�果も期待できます。ヨガ��者の

�、�動が苦⼿な�、�労�が抜けない�などにおすすめ

のクラスです。

����ヨガ
⽇常⽣活で崩れがちな��のバランスを�え、�来の背

⾻のS�カーブの回復にアプローチしていきます。⽇常
⽣活で�り固まりやすい��をしっかりほぐし、��

り・��など不�の��や�労回復に�果的です。



Dance

Minami

Studio
Instructor
イオンタウン湖⻄�

リラックスヨガ

⼀つ⼀つのポーズをゆっく

り丁寧に⾏うことで、より

�い呼�を�識することが

できます。���に向きが

ちな�識を内側に向けてい

き、�も体も�えていきま

しょう。��者の�でも�

�してご��いただけるク

ラスです。


