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ひろ

体�ボディバランス

体�を�じ、�側の筋⾁(アウターマッスル)と内側の筋
⾁(インナーマッスル)のバランスを�え、�と�体の⾃
�軸を作ります。����やお腹周りの�き�め�果

もあるので、��のバランスを�えていきましょう�

バランスボール

バランスボールを使⽤し、お腹周りや⾻�周りを��し

てコアへアプローチしていきます。お腹の�き�め、�

�・����、歪みの��などに�果的です。

ファイティングシェイプ

�々な�闘技の動きを使⽤し、��に�わせて�体を

動かして、シェイプアップとストレス発散を⽬指しま

す。みんなで⼀�にファイティングしましょう�
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ZUMBA

ZUMBAはラテンの��に�わせて
�しく踊ることができるプログラ

ムです。�別なダンスの技�はい

りません�インストラクターの動

きをまねするだけでOK��たくさ
ん動くことにより、カロリー消

�、シェイプアップ、ダイエット

に�果的です。�快な��と�し

い動きであっという間な45�間に
なるはず♪⼀�に�しく�動しまし
ょう�
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OGA

イージーセルフディフェンス

〜�1で簡単���〜

�1回のレッスンで���を�
得してみませんか��り�しの

トレーニングで�でも簡単に�

得できるような内�で���を

�べるクラスです。⽇�のトレ

ーニングと併せて、���も�

につけていきましょう�
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岩���郎

ZUMBA
ラテンの��を使ったダンスフィット

ネスです。ダンスといっても�しい動

きはなく�めてのでも⼗��しめま

す��⼀体�があり、気持ちのいい汗

がかけるプログラムです�

�闘技エクササイズ

パンチ動作を中�としたボクシングプロ

グラム�前半で丁寧に動きをレクチャー

し、�半はしっかりとパンチを打ち�ん

でいきます。爽快���な、シェイプア

ップに�果的なプログラムです�
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クラシックバレエ

バレエに必�な柔�性を�めるストレ

ッチ。フロアでできる基�的な動き、

ジャンプ、ステップなどを⾏います。

��に�わせ、指先から⾜先まで優�

に踊りましょう。

ピラティス

�い呼�でインナーマッスルを⽬覚めさせ

ながら、からだ�来の��を�めていきま

す。�みや歪みのない、⾒た⽬にも�った

�体づくりを⼀�に⽬指しましょう。
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MAIKO

Morningヨガ
��から立�、�陽�拝など⼀⽇の

�まりを気持ちよくスタートさせる

クラスです。

リラックスヨガ

呼�に�識を向けながら、�と体に

�しを�えるクラスです。

スタイルアップヨガ

⼀つ⼀つのアーサナを丁寧にフロー

に��を動かして気持ちのよい汗を

流すクラスです。
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⾺場 �咲�

ZUMBA
�界中の�々な��にのって踊ることがで

きる、ダンスフィットネスエクササイズで

す� ZUMBAではダンススキルは必�ない
ので�でも気軽に��できます。パーティ

ーのような雰囲気を�しみつつ、しっかり

脂��焼が期待できるクラスです�

リジャム

「HIPHOP ×エアロビクス」
エアロビクスの基�的な動作にヒップホッ

プミュージックが��された��覚ダンス

フィットネス��々に�拍�が上がり、ほ

ど良い�動量で、ダンス未��者でもヒッ

プホップダンスが�しめるレッスンです♪


