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���前�

BODYCOMBAT
BODYCOMBA は 、 �
⼿・ボクシング・テコ

ンドーなどの�闘技動

作を�り�れたワーク

アウトです。��に�

わせて、�想の相⼿に

パンチやキックを�り

�す�果的な有���

動によって、�しみな

がら��を�えること

ができます。

AYUKA
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TOMOMI

ベーシックヨガ

基�的な呼��、

ポーズ、�陽�拝

をベースにカラダ

�体を動かしてい

きます。�めての

�でも�しく受け

てもらえるレッス

ンです♪

���前�



Studio
Instructor

���前�

ハウスダンス

ハウスダンスはステ

ップを主としたダン

スです。ハウスミュ

ージックの軽快なリ

ズムに乗りながら、

ハードに踊ることで

ダイエット�果も期

待できます�

kj
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ZUMBA
ラテンミュージックを中�に、�界

中の�々な��に�わせてエクササ

イズするダンスフィットネスです。

����向上、カロリー消�や�ト

レ�果など�エンターテイメント�

�が��された、��とZUMBAの
�界を是�体�してください♪

MIYUKI

ストレッチヨガ

ゆっくり�呼�。���しくワー

クアウトする�や�動不⾜が気に

なる�も、⼀�にひと�と�体を

いたわり、�えませんか��体が

硬い�でも、ヨガが�めての�で

も⼤��です�
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ハタヨガ

�想、呼�、ポーズを⼀つ⼀つ

⼤切に⾏っていく、��的なヨ

ガです。�想で�を�え、呼�

に�わせてポーズをとることで

体の��を�えます。

AYAMI

リフレッシュヨガ

⼀⽇の活動を�める前や、�動

前に固まった体を気持ちよくほ

ぐしていきます。体が硬くても

⼤丈夫���ともにリフレッシ

ュしましょう♪
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Let’s Jump!

��の有���動�⼀�⽤のト

ランポリンを使って⾏うエクサ

サイズです♪
◆期待できる�果

・����の向上

・⾎�やリンパの流れを促す

・⾻粗��の予�

・体�や⾻��筋�の��

・Happyホルモン活性�
��に�わせて�しく�果的に

�体を動かして、スッキリボデ

ィを⽬指しましょう♪
naoko
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Let's Jump

⼀�⽤トランポリンで45�
間動いていきます。��の
有���動で、45�間で
400~700kcalほど消�する
ので脂��焼�果が期待で
きます。他には体���、
����向上など�果はさ
まざま�そして�しくて仕
�ないです♪��に�わせて
動く�しさ、ストレス発
散、汗をかく�地よさを�
じていきましょう�

���前�
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バレトン

フィットネス・バレエ・ヨガ、3
つの動きをバランスよく�み�わ

せた、裸⾜で⾏うエクササイズで

す。⾜裏の�覚を⽬覚めさせ、代

�アップやバランス�⼒、柔�性

の向上を⽬指します。

haruna

筋コンディショニング

筋⾁を�えるだけではなく、柔ら

かくて�⼒のあるしなやかな筋⾁

に��します。��使われていな

い筋⾁を動かすことで��周りの

可動域が�がり、��が��さ

れ、�れにくい�体を作ります。
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Pilates
ピラティスとは、⽣活��の中で歪

んでしまった�体の��を正しいポ

ジションに�し、⾃�の�体に�識

を向けて�り�むエクササイズで

す。ピラティスを⾏うことで、正し

い��を�持できるようになり、�

と�体のパフォーマンスが更にアッ

プします�リハビリからきているエ

クササイズなので、�体に負担をか

けることなく�でも��できます♪1
⽇の�まりやワークアウト前の��

としてピラティスで�体を�えてい

きましょう。

Ayami




