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予約数はお１人様一週間先１レッスンとさせて頂きます、ご了承ください。

予約、予約キャンセルはレッスン前5分前までとさせて頂きます。

レッスンが始まり次第次のレッスン予約が可能となります。

ご予約がお済でない方は受付スタッフまで。

お知らせ
登録料が12月28日(木)まで無料となっております。

お早目の登録お待ちしております。

年末年始12/29(金)～1/2（火）までお休みを頂きます。
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UNI VERSAL YOGA EARTH 簡単なヨガと瞑想で心と体を休めましょう。
初めての方も入りやすいレッスンです。

BODY COMBAT

筋膜の走行に沿って考えられた体操です。
アナトミートレインをベースに筋膜の走行に合わせたエクササイズを行うことにより、

柔らかくきれいな筋膜を作ることができます。ダイエットにも効果あります！！

骨盤体操

代謝UPスト レ ッ チ

Ｚ Ｕ ＭＢ Ａ
ラテン系を中心とした世界の【音楽】と【ダンス】に

フィットネスエクササイズを融合させたダンスエクササイズです。
引き締まったボディラインを目指しましょう。

ピラ ティ ス

Ｆ Ｕ Ｌ Ｌ Ｂ Ｏ Ｘ

ストレッチをして体の代謝を上げていきましょう！！

ステッ プ

バーベル

ステップ台を使った昇降エクササイズのクラス。
ステップ台を使うことでより脂肪を燃焼することができます。

台の高さで強度を調節することができます。

エアロ 音楽に合わせて楽しく有酸素運動
Ｗ→足腰にやさしい歩行クラス。　Ｊ→ジャンプ・キックが入った跳躍クラス。

レッ スンのご案内

フィットネス・バレエ・ヨガの要素を組み入れ、筋力バランス・心肺機能・柔軟性の向上が期待できます。
裸足で行いますので足裏の感覚を目覚めさせます。

BODY ATTACK 音楽、スタジオの一体感を楽しみながら行うシンプルでハイインテンションなエクササイズです。
高強度のエアロビクスの動きでより体力をつけたいと思っている方に最適なプログラムです

Ｈ Ｉ Ｐ Ｈ Ｏ Ｐ

世界一有名なスタジオプログラムここに見参！！
キックボクシング、空手、ムエタイ等様々な格闘技のエッセンスを取り入れた

ストレス解消にはもってこいのプログラムです。

Ｋ Ａ Ｚ Ｅ

バラ ンスボール

骨盤の歪みを解消し正しい位置に戻し、体の痛みや不調を解消します。
腰痛でお悩みの方や、腰痛予防・改善にご参加ください。

コア（体幹）を意識し強くしなやかな体にします。
すべての動きはコア（体幹）から！！　すべての方向けです。

空手・ボクシング・ムエタイなどの格闘技の動作をアレンジし
音楽と融合させた楽しいエクササイズです。

バランスボールを使って、全身を気持ちよくストレッチします。
マットよりもストレッチ効果があります。開放的な伸びを感じましょう。

 ストリートダンス。
ブラックミュージック・Ｒ＆Ｂに合わせたダンスクラスです。

バーベルを使い、曲に合わせて筋肉を鍛えます。
男性はたくましく、女性はメリハリボディを目指しましょう！

バレ ト ンソ ールシンセシス

1月3日4日は10:00～17:00の年始スペシャルレッスン!!
内容が決まり次第後日別紙にてお知らせいたします

都合により担当者が代替、又は休講の場合もございますのであらかじめご了承ください。
安全のため、クラス途中の入退室はご遠慮ください
持ち込みになる水分は、ペットボトル等フタ付のものをご利用ください。
ステップ台・バーベル等、道具がなくなり次第定員となるレッスンは
入場制限させていただく場合もございますのでご了承ください。


	Sheet1 (3)

