
　身体の歪み改善に向けた動作を行い、背骨・骨盤を

正しい位置へと導くように調整していきます。更に

同時にインナーマッスルを鍛えて行く効果もあるので

Ｇｏｏｄですよ!! （どなたでもご参加頂けます　６０分）

　何かとトラブルが起きやすい下半身を中心に

筋バランス＆筋力アップを計ります。様々な筋肉達に

刺激を与え、強く美しい体づくりをして行きましょう。

（どなたでもご参加頂けます　６０分）

　アラブや中東諸国を発祥とする民族舞踊です。

ベリーとはお腹という意味、ウエスト周りのしなやかな

動きと四肢の動き、そして独特な動きはコア・マッスル

＆胃腸を活性!! （どなたでもご参加頂けます　５０分）

　エアロビクスに慣れた方むけのクラスです。

脂肪の燃焼を促進して、身体を引き締めていきます。

楽しく、そして爽やかに汗をかきませんか？

（中級者向け　６０分）

☆　１０:００～１２:００　競泳コース練習　（３コース使用）
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各種のポーズと呼吸法により心身のバランスを

整えていきます。夏の疲れや日頃の疲れを

自然治癒力により回復させていきましょう!!

（どなたでもご参加頂けます　６０分）

　初めての方やステップの経験が少ない方向きです。

リズムに合わせて昇降運動を中心とした、様々な動作

を行います。運動後、エアロとは又違った充実感が

味わえますよ!! （初心者～初級者向け　５０分）

　音楽に合わせながら、チューブの張力を活かして

身体にやさしい筋肉トレーニングを行ないます。

心身のバランスや美しい姿勢作りにも効果的です。

是非、お試しください。 （初心者～初級者向け　６０分）

　スポーツクラブ横浜のＢａｓｉｃ　Ｓｔｒｅｔｃｈをゆっくりと

行っていきます。トレーニング後の整理運動としても

ご活用下さい。いつも頑張り過ぎる方、緩める事も

必要ですヨ!! （どなたでもご参加頂けます　４０分）

☆　１７:３０～　競泳コース練習　（４コース使用）
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