
　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も鍛えて行く効果もあります。

（どなたでもご参加頂けます　６０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。

日頃のトレーニングとは、又違った筋肉達が目覚め

るかもしれません!! （初心者～初級者向け　６０分）

　ラテン系リズムで踊る新感覚のワークアウトエクサ

サイズです。振付を覚えるレッスンではないので

初めての方でも、お気軽にご参加頂けます。

（どなたでもご参加頂けます　４５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）
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