
9・10月プログラム
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よこたろう

yoko

リリースヨガ
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yoko
さわやかピラティス

千葉 輝美

ベリーダンス
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山本 雄太郎 ��：��～��：��

千葉 沙智子
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菊池 絵里奈
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山本 雄太郎
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咲 乃

綾野 里子

メディカルヨガ
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リトモス
千葉 沙智子
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AKI

SALSATION (サルセーション)

眞崎 貴晃
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土信田 清児
リトモス
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よこたろう
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照井 啓路
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土信田 清児

セルフケアヨガ
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MAI
コンディショニングピラティス

QRコードを読取るとプログラム
紹介動画をご覧いただけます♪

岡田 宣子

コンディショニングヨガ
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千葉 沙智子
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岸本 愛

スタジオ参加方法について

◆スタジオプログラム開始20分より整列頂けます。インストラクターより指示がありましたら、整列順にご入場ください。
◆スタジオ入場前のドリンク・タオル等を置かれての場所取りや、ご本人様以外の場所取りはご遠慮ください。
◆座り込んでの整列や大きな声を出しての会話は、他の会員様へご迷惑がかかる恐れがございますのでご遠慮ください。

バランス感覚アップや柔軟性の向上、腰痛・肩こり・冷えなど身体の
不調改善されたい方におススメのプログラムです。 

ヨガ系プログラム

ダンス系プログラム 様々な音楽やジャンルのダンスを組み合わせたワークアウトを
楽しめます。ダンス未経験の方でも楽しみながら参加できます。

格闘系プログラム 格闘技の動きをベースに脂肪燃焼や心肺機能向上効果が見込めます。
楽しみながら運動を行えるのでストレス発散にもおススメです。

エアロ系プログラム 音楽に合わせてステップを行う有酸素運動です。
シンプルな動きで年齢性別問わず楽しく運動を行えます。

ステップ台プログラム 階段の昇り降りの動作を行う有酸素運動で
全身のシェイプアップや持久力を向上させることができます。

トランポリンプログラム ミニトランポリンを使用した心肺機能や体幹の向上、
下半身の筋力アップにも効果が期待できます。

音楽に合わせて全身のシェイプアップや体幹強化、
筋力向上の効果が期待できます。
トレーニングに慣れていない方にもおススメです。

筋コンディコンディショニン系
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井上 寛司
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高橋 裕貴子
BAILA BAILA(バイラバイラ)
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高橋 裕貴子
初中級エアロビクス
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よこたろう
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井上 寛司
エアロビクス
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井上 寛司

MAI

バレトン～美ボディエクササイズ～
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眞崎 貴晃

REEJAM(リージャム)
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咲 乃
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井上 寛司
エアロビクス
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MAI
バレトン
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菊池 絵里奈
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相馬 かおる
かんたんエアロ
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相馬 かおるやさしいステップ初級

増田 路子

ハワイフラ
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山本 雄太郎
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井上 寛司
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岡田 宜子
ファンクショナルローラーピラティス

木村 宏美

BAILA BAILA (バイラバイラ)
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新銀 幸子
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新銀 幸子
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山本 雄太郎
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東野 祐美子

東野 祐美子

リトモス
��：��～��：��

菊池 絵里奈

ベーシックヨガ
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山本 雄太郎

照井 啓路
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川原 崇之
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週替わり

NEW

NEW

��：��～��：��



エアロ系プログラム

ステップ系プログラム
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