
hiro

Studio
 Instructor

��⽯井�

代�アップエアロ

筋⾁をゆったり⼤きく使うエ

アロビクスです。��を⼤き

く動かすことでじわじわと汗

をかくことができます。脂�

�焼�果が期待できます。

ZUMBA
�界中のさまざまな��と共に

体を動かすダンスフィットネス

プログラム��めての�も、と

にかく��を�しみながらたく

さん汗をかいて脂�を�やして

いきましょう�



Keiko

Studio
 Instructor

��⽯井�

ブリージング

トレーニング

体をしなやかにするために�

�を動かし、筋⾁をほぐして

から�き�めエクササイズを

⾏います。��に�わせなが

ら呼�＋エクササイズを⾏い

ます。ご⾃�の呼�と体に向

き�い、なりたい⾃�になれ

るよう、⼀�に⽬指していき

ましょう�



kana

Studio
 Instructor

��⽯井�

ヨガ

�体の�体を動かし、�

体に溜まった��や⽼�

物を��するのを助け、

内側からも�側からも�

�的な�体を⽬指しまし

ょう。�体を動かせたあ

とは��のシャバーサナ

で�体��をリラックス

していただきます�



hinano

Studio
 Instructor

��⽯井�

ヨガ

��あまり使わない呼�

�を使い、��をリラッ

クスさせ、�地の良いポ

ーズをとり、�体の歪み

を�えて脂��焼を�め

ます。代�の良い、バラ

ンスのとれた�体を⽬指

しましょう�



Mana

Studio
Instructor

��⽯井�

バランスボールで

有���動＆ストレッチ

��に�わせてバランスボールで�む

有���動とストレッチエクササイズ

を⾏います。体�にアプローチしなが

ら良い��づくりや代�・体⼒アップ

を⽬指していきましょう♪

�焼�バランスボール

エクササイズ

バランスボールを使い、�む有���動

＆筋トレを⾏います。��に�わせて気

�を上げ、�き�め＆�焼を狙います�

�度は��者の�に�わせて�めるの

で、�めての�も気軽にチャレンジして

くださいね♪



kiyomi

Studio
Instructor

��⽯井�

バランスボール

エクササイズ

�療��として開発されたバラン

スボールを使って、��と呼�を

�識しながら��に�わせて�

む、有���動です。��の曲か

ら昭和��、アニメソングまでな

んでもアリ♪�しく⼀�に体⼒づ
くりをしていきましょう�


