
 

初心者の方、身体が硬い方、運動

が苦手な方におすすめ。 

しなやかで美しいボディーライン

を作り上げます。身体のゆがみを

とりながら心と身体のトータル 

バランスを目指すヨガ。 

リラックス効果も高いので、 

ストレス解消にもオススメの 

レッスンです。 

ヨガとピラティス(体幹トレーニン

グ)の二つを組み合わせたクラス。

身体の中心深部を鍛えて姿勢の 

歪みを直します。 

日頃動かすことのない体の内部を

刺激することで新陳代謝を促進、 

脂肪燃焼をしやすい身体を作り 

上げていきます。 

お腹まわりがスッキリします！！ 

エアロビクスで総合格闘技気分を 

味わおう！！ 

強く・たくましく・美しいボディを

このファイティングボックスで 

手に入れましょう。 

アクティブに動いて汗をいっぱい

かきたい方に！ 

ストレス解消、カロリー消費も 

抜群です。 

音楽に合わせて楽しくトレーニン

グ！！有酸素運動を取り入れなが

ら、筋力トレーニングをすることに

よってより高い脂肪燃焼効果が 

のぞめます。効果絶大！やればわか

る、つづけて納得。パフォーマンス

を出す最大の近道。フィットネス最

強伝説、いざ出陣！！ 

有酸素トレーニングと筋力トレー

ニングのW パンチ！ 

スタジオでの有酸素トレーニング

で脂肪燃焼と心肺機能向上を目指

します。 

ジムでのウエイトトレーニングで

シェイプアップと美肌効果を目指

します。効果抜群のレッスンで 

美ＢＯＤＹはあなたのもの！ 

女性限定レッスン！このクラスは

１度に３度おいしいプログラム。 

前半はヨガ・ピラティスで身体を 

引き締め、中盤は週替わりトレーニ

ングで脂肪燃焼、後半はアロマスト

レッチでホルモンと精神のバラン

スを整えます。 

自分に合うトレーニングを 

見つけたい方に◎！！ 

毎週木曜日 １８：００～ 毎週木曜日 ９：４0～ 
毎週火曜日 ２１：００～ 

  水曜日 １９：３０～ 

  木曜日 １９：３０～ 

毎週木曜日 １２：２０～ 

毎週月曜日 １４：００～ 

  月曜日 ２１：００～ 

  火曜日 １３：３０～ 

  木曜日 １１：００～ 

  木曜日 ２１：００～ 


