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■安全管理上、レッスン
の開始以降の途中入場
はご遠慮下さい。
■レッスン開始1時間前
より、フロントにて参加者
に札を配布いたします。
レッスン前にインストラク
ターにお渡し下さい。
■都合によりレッスンを
変更する場合ごございま
すので予めご了承下さ
い。
■バラエティのプログラ
ムについては、掲示板に
て告知いたしますので、
ご確認下さい。
■スタジオでの場所取り
行為はご遠慮下さい。皆
様が快適にスタジオレッ
スンをお楽しみ頂けるよ
うご協力お願いします
マークは初心者の方向
けです。
■サーキットは有酸素と
筋力トレーニングを交互
に8種類×3セット行いま
す。（最初と最後にスト
レッチ各5分）　途中参加
もOKです。
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【スタジオレッスン】
レッスン開始1時間前からフロントにて受付を行います。開始5分前までにスタジオにお集まり下さい。

バランスストレッチ
円柱の道具を使い、背骨・骨盤まわりを中心にストレッチします
全身のバランスを整えながら、心身ともにリラックスできます

ステップⅠ
ステップ台の昇降運動、基本の動きを行い、アレンジを加えながら楽しむステップの
初級クラスです。

青竹ビクス 第二の心臓と呼ばれる足裏を刺激し心身ともにリラックスします リトモス
5分ほどの音楽に合わせて楽しくダンス♪ラテン・エアロ・ヒップホップ・ジャズ等
様々なジャンルを一度に味わえます。女性らしいメリハリボディを目指すには楽しさ
必須です!!

ゆったりヨガ
体が硬いなとお思いの方も安心！ゆったりとした深い呼吸とシンプルな
ポーズで体の歪みを取り除き、心と体を整えていきます

ランピングアップ
傾斜のある台を使って、音楽に合わせて楽しくステップ♪傾斜を使うことで、体の背
面部(背中、腰、お尻、太もも、ふくらはぎ)を効果的にシェイプアップします

パワーヨガ
体の歪みや個々の癖を修正し、体幹部分の筋肉を鍛え骨格を正しく整えます
代謝力を高め太りにくく痩せやすい体質に！体が硬いと思ってみえる方も大

丈夫!!
ボクササイズ

音楽に合わせてパンチやキック、格闘技系の動きを楽しむレッスンです
ストレス発散・シェイプアップに！

ピラティス
身体の深層にある筋肉を刺激し、身体のバランスを整えます
お腹周りの引き締めに効果大！

がっつりエアロ
燃焼エアロ

エアロビクスの基本ステップを中心に、歩くことから軽いジョギングまで行います
基礎体力向上を目的とし、年齢や体力に関わらず無理なくご参加いただけるクラスで
す

フラダンス
年齢、体力に関係なく、ゆったりとした音楽でハワイアンダンスを楽しんで
頂けます

ラテンエアロ エアロビクスの動きにラテンのスパイスを効かせ、踊ることを楽しむクラスです

Nani Aloha
フィットネスハワイアン♪フラダンスをより楽しく、効果的なエクササイズ
に!!

【簡単・初級】
簡単エアロ

エアロビクスの基本ステップを中心に、楽しみながらシェイプアップをはかります
初心者の方からステップに慣れている方まで楽しんでご参加いただけるレッスンです

O脚改善＆バレエエクササイ
ズ

O脚改善と基礎的なバレエの動きを取り入れながらしなやかな身体作りを目
指します

スマイルエアロ
シェイプアップエアロ

お気軽にご参加下さい。

アロマフットマッサージ
ご自身でマッサージをしながら、アロマの香りとともにリラクゼーションす
るプログラムです

ボディコン
ステップ台の昇降運動とダンベル運動により、基礎体力の向上を目指します。下半
身・二の腕の強化や引き締めに効果的なクラスです。（強度は調整可能です）

ボール 座れるぐらいの大きなボールを使って、楽しくシェイプアップします ZUMBA
ラテン系の音楽とダンスを融合させることにより創作された脂肪燃焼を目的とした
ダンスフィットネスエクササイズです

B-RAMP
B＝Beautiful Behind Body(後ろ姿美人)をテーマに、
体の背面部(背中、腰、お尻、太もも、ふくらはぎ)をシェイプアップします

太極拳
身体の深層部の筋肉を鍛えると共に、お尻・太もものシェイプアップ
にも！本格的に始めたい方、みんなで一緒に上達しましょう！

ペアストレッチ
ペアになって普段伸ばしにくいところを一緒にストレッチします。気持ちよ
さを感じられる内容を行います。どなたでもご参加いただけます。

バラエティ
毎週プログラムが変わるお楽しみレッスンです
担当者、内容は毎月掲示板にてご案内させていただきます

パワーヨガ
体の歪みや個々の癖を修正し、体幹部分の筋肉を鍛え骨格を正しく整えます
代謝力を高め太りにくく痩せやすい体質に！体が硬いと思ってみえる方も大

丈夫!!

　■エクササイズスクール60分レッスン■

【サーキットレッスン】
　　月会費制エクササイズスクールです。スクール受講者の定員に空きがある場合に限り、ご参加が可能

■サーキット
油圧式のマシンと有酸素運動を交互に行い、効率よく運動を行います。スト
レッチを前後に行い、8種類のマシンを3セット行います。

　　空き状況に関しては、お気軽にスタッフまでお尋ねください。

　レッスン内容のご案内


