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Ai

バレトン

ピラティス

体�を使い、ボディバランスを�

えていきます。��の可動域を�

げていく�果があるので、���

�に�果的です。

フィットネス、バレエ、ヨガの動

きを�り�れた有���動です。

裸⾜でおこなうので、⾜の裏を�

じながら沢�動きます。しっかり

動いて汗をかいていきましょう。
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CHIHARU

�でも笑えて�でも�のよう

に汗をかき�でも気がついた

ら踊れるようになるレッスン

です�ヒップホップと�くと

��が�く�じる�も�いか

と思いますがみんなで笑いな

がら、汗をかきながら、�し

かったね�またね�と�われ

る時間を�ごしたいと思って

います�ダンスが�めての�

もぜひご��ください♪

シェイプアップ

HIPHOP
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narumi

呼�と共に動くことを�識し

て、乱れやすい呼�を�えなが

ら�体も�える。ヨガの王�、

�陽�拝も⾏っていきます。ヨ

ガが�めての�もぜひ��して

みてください。

ハタヨガ

リラックスヨガ

��らないことが�⼀のレッス

ン。����っている�と体を

動かしながらほぐします。体が

硬くても⼤丈夫���者の�、

ポーズを��したい�におすす

めです。
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ERI

ラテン��を中�に�界の

�々なリズムとステップを�

り�れたダンスエクササイズ

です。インストラクター指⽰

や動きを⾒よう⾒まねで踊る

ので、ダンスが未��の�で

も⼤丈夫��体と�をリフレ

ッシュできるエクササイズな

ので�しく�動したい�にお

すすめです♪

ZUMBA


