
月3回/2,430円(税込)

水曜日　10:30～11:15

カラダいきいき筋トレ入門４５

月4回/3,240円(税込)

無理なく簡単にできるヨガのプロ

グラムです。簡単なヨガのポーズと

深い呼吸で、カラダの外側から内

側まで全身の筋肉をストレッチし

ます。1日の疲れを癒しましょう。

ヨガのポーズを行いながら、より綺

麗なカラダのラインを作ることを目

的としたプログラムです。歪んだ骨

盤を正しい位置に戻し、バランス

の良い姿勢を維持できるという効

果があります。

ダンベルやバーベルを使用した基

本的な筋力トレーニングのフォーム

を、フォーム習得のパートと、音楽

に合わせてトレーニングするパート

に分けて実施します。アンチエイジ

ングに効果的です。

月4回/3,240円(税込) 月4回/3,240円(税込)

「世界一美しい踊り」ともいわれて

いるフラダンスを通して、踊りはも

ちろんのこと、ハワイの心も伝えて

いきます。初めての方にも安心し

てご参加いただけるプログラムで

す。

日常生活に必要な筋力トレーニ

ングを中心に行い、怪我の予防

と機能改善を目的としたプログラ

ムです。運動初心者の方でも安

心してご参加いただけます。

ヨガ４５ はじめてヨガ４５

ヨガのポーズを行いながら、心と

身体をリラックスできるプログラム

です。1日の疲れを解消し、心身

ともに癒されたい方にお勧めで

す。心を潤しましょう。

火曜日　20:10～20:55 火曜日　21:05～21:50

月4回/3,240円(税込) 月4回/3,240円(税込)

ZUMBA４５ ピラティス４５
とにかく楽しい！ラテンの音楽を

取り入れたダンスエクササイズで

す。速いテンポのメレンゲ・レゲト

ン、スローなサルサなど、楽しんで

踊っているうちにどんどんカロリーを

消費できます。

身体と心のコントロールを基本的

な要素としています。どれだけ正し

く行うかという「質」を重視し、現

状の身体が持っている能力を発

揮しやすくするプログラムです。

フラダンス４５ バランスコーディネーション４５ ソフトヨガ４５

月曜日　21:05～21:50 火曜日　10:15～11:00 火曜日　11:15～12:00

ヨガが初めてという方が対象のプ

ログラムです。簡単なヨガのポーズ

を行いながら、心と身体を癒やし

ていきましょう。首や肩こりの緩

和、股関節・骨盤のゆがみ解消

等にも効果的です。

ボディメイクヨガ４５

月曜日 10:15～11:00 月曜日　11:15～12:00 月曜日　20:10～20:55

月4回/3,240円(税込) 月4回/3,240円(税込) 月4回/3,240円(税込)

水曜日　11:30～12:00/21:00～21:30

月3回/1,620円(税込)

機能改善体幹トレーニング３０

水　20:25～20:55/金　11:15～11:45

月3回/1,620円(税込)/月4回/2,160円(税込)

高強度の運動と休憩を、それぞ

れ30秒ずつ12セット繰り返すプロ

グラムです。実質6分間の運動で

すが、運動後24時間のカロリー

消費は、ランニング1時間分に匹

敵するといわれています。

月3回/1,620円(税込)

水曜日　20:00～20:20

腰痛に関連が深い骨盤周辺・体

幹部・下肢ストレッチやエクササイ

ズをおこないます。筋肉の緊張を

ほぐし、可動域を広げることで、

腰痛予防・改善をはかるプログラ

ムです。

HEAT－HIIT２０腰痛予防ストレッチ３０

ボディメイクの為のトレーニングは

もちろんのこと、四肢と体幹の連

動性を高めるトレーニングをするこ

とで、バランス能力や姿勢、動き

の質を高めるプログラムです。

体質改善気功４５

「丹田呼吸法」により自律神経を

整え、心身の場Bランスを調整し

ていくプログラムです。アンチエイジ

ングやメタボ改善・免疫力向上

なども期待できます。

木曜日　10:10～10:55

月4回/3,240円(税込)

カラダつくるうごく４５
より機能的なカラダを目指し、世

界のトップアスリートが実践してい

る科学的根拠に基づいたエクサ

サイズで、全身の柔軟性や体幹

の強化を行っていくプログラムで

す。

木曜日　11:10～11:55

月4回/3,240円(税込)

Group　Power４５

世界的なヒットチャートに合わせ

て、バーベルを使用しながら全身

の筋力トレーニングを行うクラスで

す。筋力アップとシェイプアップを

同時に目指せるプログラムです。

木曜日　20:00～20:45

月4回/4,320円(税込)

Group　Fight４５
ボクシングやムエタイなどの様々

な格闘技の動きを、エキサイティン

グでハイクオリティな音楽に合わ

せて楽しむプログラムです。ストレ

スを解消しながら徹底的に体脂

肪を燃焼しましょう。

木曜日　21:00～21:45

月4回/4,320円(税込)

ダンベル＆チューブ３０
運動に慣れていない方や、筋力

トレーニングが初めてという方でも

安心です。軽いダンベルとゴム

チューブを使い、正しい筋力トレー

ニングのフォームを獲得しながら運

動しましょう。

金曜日　10:30～11:00

月4回/2,160円(税込)

バレトン４５
ニューヨーク発の、バレエ・フィットネ

ス・ヨガの動きをバランスよく組み

合わせた、裸足で行うボディメイク

エクササイズのクラスです。しなや

かに動く強靭なカラダを手に入れ

ましょう。

金曜日　20:15～21:00

月4回/3,240円(税込)
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