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	Lesson List　
	新作レッスンの情報は、LINEにて配信中！
	ヒップアップヨガ
	強度：★★★
	お尻が上がると足が長くなる?! といわれる程、身体の中でも大きな筋肉であるお尻にアプローチし、ボディメイクしていきましょう！


	美背中ヨガ
	強度：★

	リフレッシュヨガ
	強度：★
	朝の目覚めでも、夜の疲れた時でも、身体と心をリフレッシュさせるクラスです。呼吸を整え、ストレッチ系のポーズで固まった関節や筋肉をほぐし、活動する為の前向きな気持ちや、疲れた心に休息をもたらします。



	BODYCOMBAT
	強度：★★★

	BODYATTACK
	強度：★★★

	BODYPUMP
	強度：★★★

	BODYBALANCE
	強度：★★★

	フリーウェイトで胸トレ
	強度：★★
	ジムのフリーウエイト専用動画です。 男性なら厚い胸板！女性ならバストアップ効果を期待できます！ POINTやフォームを動画で確認後実践してみましょう！

	強度：★★

	お尻引き締めピラティス
	健康いきいき体操
	強度：★
	JOYFITNORTHオリジナルレッスンです！ 音楽に合わせてゆっくり足踏みや簡単なステップなどを繰り返し行う健康促進を目的とした初心者様用レッスンです。


	はじめてのサーキット
	強度：★★
	簡単な有酸素運動と筋力トレーニングを交互に行い筋力・持久力UPに繋げ、引き締まった体目指しや健康維持しましょう。
	強度：★

	寝ながら腰痛ストレッチ
	強度：★

	簡単ストリートダンス
	エアロビクス
	強度：★★★


	この他にも、JOYFITオンラインレッスンは 190本以上の動画が見放題！ ご入会はJOYFIT APPから！

