
ᵔ：ᵑᵎ～ᵔ：ᵒᵓ ἻἊỼ体操 ᵔ：ᵑᵎ～ᵔ：ᵒᵓ ἻἊỼ体操 ᵔ：ᵑᵎ～ᵔ：ᵒᵓ ἻἊỼ体操

ẅẅἋἚἾッἓẆἚἾὊἝンἂ等
ẅẅắ自ဌにấ使いẪẻẰいませ

ストレッチ、トレーニング等 ストレッチ、トレーニング等
Ↄ自由にお使いくだↄいませ Ↄ自由にお使いくだↄいませ
※空調Ị使用Ểきませんẇ

SI.JUN
30

えりẮ JUN

22:00
松本平 えりẮ

22:00しょ→ềん

30

23:00 23:00

松本平 ᵐᵏᵘᵏᵓ～ᵐᵐᵘᵏᵓ

30

BODYCOMBAT60
21:00

ἊἷỺἼ 松本平
21:00

ᾁᾀᵘ὿὿～ᾁᾁ：὿὿
ᵐᵏᵘᵎᵎ～ᵐᵏᵘᵒᵓ

30
ZUMBA

FBX

SALSATION

30 UBOUND BODYPUMP45
ZUMBA

ᵐᵎᵘᵏᵓ～ᵐᵏᵘᵏᵓ
MEGA DANZ

30 BODYCOMBAT45
ᵐᵏᵘᵏᵓ～ᵐᵏᵘᵒᵓ

30

19:00
ᵏᵖᵘᵒᵓ～ᵏᵗᵘᵑᵎ 根岸 saori

ᵏᵖ：ᵒᵓ～ᵏᵗ：ᵒᵓ 19:00

ἋἿὊἧἿὊἺỾ
ᵏᵗᵘᵎᵎ～ᵏᵗᵘᵒᵓ ᵏᵗ：ᵎᵎ～ᵏᵗ：ᵒᵓ

30
Luna

20:00 ᵏᵗᵘᵒᵓ～ᵐᵎᵘᵒᵓ
ONMA Luna 山口里美

20:00ᵐᵎᵘᵎᵎ～ᵐᵎᵘᵒᵓ ᵐᵎᵘᵎᵎ～ᵐᵏᵘᵎᵎ ἊἷỺἼ        ᵐᵎᵘᵎᵎ～ᵐᵏᵘᵎᵎ

30 ἋἘッἩサὊỿッἚ ἺỾ
山口瑠美

ᵏᵗᵘᵎᵎ～ᵐᵎᵘᵎᵎ

30 今昔ἒンἋ
ᵏ.ᵑ.ᵓ週ẅỴンἓὉỺỶἊンἂἺỾ

ᵐ.ᵒ週ỴἋἼὊἚἺỾ UBOUND
BODYBALANCE60

ᵏᵕᵘᵑᵎ～ᵏᵖᵘᵏᵓ

18:00
ᵏᵐ：ᵎᵎ～受付開始

ᵏᵕᵘᵒᵓ～ᵏᵖᵘᵒᵓ BODYATTACK45

BODYCOMBAT45 17:00

ἋἑἊỼἧἼὊἑỶἲ
30

ắ予約Ị 山口瑠美
30

ἧἿンἚにề

18:00ᵏᵖ：ᵎᵎ～ᵏᵖ：ᵒᵓ

16:00 ἼἻἁゼὊἉἹンἺỾ 根岸
卓球
ắ予約Ị

ἧἿンἚにề
ᵏᵐᵘᵎᵎ～受付開始

16:00
mayumi

30
佐相

16:30～17:45 根岸 16:30～18:00 ᵏᵔᵘᵑᵎ～ᵏᵕᵘᵏᵓ

17:00 卓球 ἋἑἊỼἧἼὊἑỶἲ
ᵏᵔᵘᵒᵓ～ᵏᵕᵘᵑᵎ

ἋἑἊỼἧἼὊἑỶἲ

30
ἉỹỶἩỺỴἿ

ᵏᵓ：ᵑᵎ～ᵏᵔ：ᵏᵓ
ᵏᵓᵘᵑᵎ～ᵏᵔᵘᵑᵎ

コンἥネὊἉἹンỺỴἿ

ᵏᵓᵘᵑᵎ～ᵏᵕᵘᵎᵎ
ZUMBA

ᵏᵐᵘᵎᵎ～受付開始

えりẮ
30ᵏᵔ：ᵑᵎ～ᵏᵖ：ᵎᵎ

30
ᵏᵓ：ᵏᵓ～ᵏᵔ：ᵎᵎ KAORI 飯島 ᵏᵓ：ᵏᵓ～ᵏᵔ：ᵏᵓ ἧἿンἚにề

15:00 引き締めコỴ BODYATTACK45
ᵏᵒᵘᵒᵓ～ᵏᵓᵘᵒᵓ ဋ代

ἊἷỺἼ
コἼỼἋἘッἩ

卓球30
ᵏᵒᵘᵏᵓ～ᵏᵓ：ᵎᵎ KAORI 山口

UBOUND
ᵏᵒᵘᵑᵎ～ᵏᵓᵘᵏᵓ ᵏᵒᵘᵑᵎ～ᵏᵓᵘᵏᵓ

14:00

30
JUN

15:00ắ予約Ị

30
ᵏᵑ：ᵑᵎ～ᵏᵒ：ᵏᵓ 13:30～14:15 ᵏᵑᵘᵑᵎ～ᵏᵒᵘᵑᵎ 簾谷 ᵏᵑᵘᵑᵎ～ᵏᵔᵘᵎᵎ

骨盤ἋἚἾッἓ
ᵏᵐᵘᵑᵎ～ᵏᵒ：ᵒᵓ

ẦんẺんỺỴἿ＆やẰしいἺὊỾ

※空調Ị使用ỂきませんẇMEGA DANZ
ᵏᵑ：ᵒᵓ～ᵏᵒ：ᵒᵓ

30 ἼἚἴἋ
簾谷 山口ẅ里美 ἋἑἊỼἧἼὊἑỶἲ

14:00

今井 ᵐ.ᵒ週ẅἦἻἘỵἋἮἙỵἳỶἁ

KAZU
nani Aloha 太極拳

30
ᵏᵐ：ᵑᵎ～ᵏᵑ：ᵏᵓ

BODYBALANCE
ᵏᵐ：ᵑᵎ～ᵏᵑ：ᵑᵎ

mayumi

ἒンἋἧỵッἚネἋ 13:00

30 ᶀᵿrrᶃἘッἁ&ᵑᵎ
ဋ代

ἺỾ
ᵏᵐᵘᵏᵓ～ᵏᵑᵘᵏᵓ 加藤

13:00
今井

ᵏᵑ：ᵎᵎ～ᵏᵒ：ᵎᵎ Nozomi

ᵏᵏᵘᵒᵓ～ᵏᵐᵘᵑᵎ
12:00

ᵏᵐ：ᵎᵎ～ᵏᵐ：ᵒᵓ ᵏᵐᵘᵎᵎ～ᵏᵑᵘᵎᵎ 飯島 ᵏ,ᵑ,ᵓ週ẅỼἼἊἜἽコỴἼἌἲ

30
BODYATTACK60

ZUMBA
ᵏᵏ：ᵑᵎ～ᵏᵐ：ᵏᵓ mayumi

12:00
加藤

ἣワὊἺỾベὊἉッἁ
mayumi

ᶀᵿrrᶃẅἘッἁ&ᵑᵎ

30
ᵏ.ᵑ.ᵓ週ἥἷὊἘỵὊἚἾὊἝンἂ

ᵐ.ᵒ週美ἷὊἘỵὊBoᶂyWᵿvᶃ🄬
ᵏᵏᵘᵏᵓ～ᵏᵐᵘᵏᵓ

やẰしいἒンἋỺỴἿ
ᵏᵏ：ᵏᵓ～ᵏᵐ：ᵏᵓ 根岸

11:00
加藤 塚本 Terumi

ἢἼỺὊἉἹンỺỴἿ 11:00
ᵏᵏᵘᵎᵎ～ᵏᵏ：ᵒᵓ 桑原 ᵏᵏ：ᵎᵎ～ᵏᵏ：ᵒᵓ ᵏᵏᵘᵎᵎ～ᵏᵐᵘᵎᵎ

30
やẰしいỺỴἿ ἒンベἽἉỹỶἩ

ἉンἩἼ―ἋἘッἩ
ᵏᵎ：ᵑᵎ～ᵏᵏᵘᵑᵎ

今井

ᵏᵎ：ᵎᵎ～ᵏᵎ：ᵒᵓ ᵏᵎᵘᵎᵎ～ᵏᵎᵘᵒᵓ ᵏᵎ：ᵎᵎ～ᵏᵎᵘᵒᵓ
ᵏᵎ：ᵎᵎ～ᵏᵏ：ᵎᵎ

Nozomi
丸山 近野 山口里美

BODYBALANCE45 10:00

30 ἯἽἛἨἻ 朝ἺỾ ἦἻἘỵἋ骨盤ἋἚἾッἓ 朝ἺỾ コンἙỵἉἹἝンἂἺỾ
ほẫしἺỾ

Luna

30 ZUMBA
ᵏᵎᵘᵏᵓ～ᵏᵏᵘᵎᵎ

コỴ＆ἶὊἜἼἌἲ ZUMBA
ᵏᵎᵘᵏᵓ～ᵏᵏᵘᵏᵓ 山口里美

8:00
ᵕᵘᵎᵎ～ᵖᵘᵎᵎ

9:00
ᵖ：ᵏᵓ～ᵗ：ᵏᵓ

9:00ᵗᵘᵎᵎ～ᵗᵘᵒᵓ ᵗᵘᵎᵎ～ᵗᵘᵒᵓ ᵗ：ᵎᵎ～ᵗ：ᵒᵓ ᵗ：ᵎᵎ～ᵗ：ᵒᵓ ᵗ：ᵎᵎ～ᵗ：ᵒᵓ ᵗᵘᵎᵎ～ᵏᵎᵘᵎᵎ 目覚めỉỽἻἒほẫしἺỾ

30ᵗᵘᵑᵎ～ᵏᵎᵘᵏᵓ

10:00
丸山 近野

日

8:00
Ａ儝タ儜オ Ａ儝タ儜オ Ａ儝タ儜オ Ａ儝タ儜オ Ａ儝タ儜オ Ａ儝タ儜オ Ａ儝タ儜オ

月 火 水 木 ᣿ 土

・・・ゆっくΕした動作͗中心

8月 ἋἑἊỼἾッἋンἩἿἂἻἲ 1,3,5週 朝Ϧガ
2,4週 モーニング・
サンサϩテーεϥン

Luna

・ηタζオ定員50名
※BODYPUMPɼ美ューテΡBodyWave🄬
定員 40名
UBOUND 定員30名

・整理券ͺ各Ϫッηン開始1時間前͖Δͳ͵Εまͤɽ
・待たͥͶ参加1枠330円
毎週金曜日9:00～翌週͹対象Ϫッηン͹予約͗Ͳ͘まͤɽ

24時間営業 ηタッフ在中(6:00～24:00) 

2階エϨΠ利用可能時間 (6:00～23:30)

・・・初心者向けϪッηン ・・・両方あΖ場合ͺεニΠ͹方Ͳも安心

JOYFIT24 SPA高崎上中居

待たͥͶ参加！

待たͥͶ参加！

待たͥͶ参加！

待たͥͶ参加！

待たͥͶ参加！

待たͥͶ参加！

待たͥͶ参加！

待たͥͶ参加！

待たͥͶ参加！

待たͥͶ参加！

待たͥͶ参加！

待たͥͶ参加！

待たͥͶ参加！
待たͥͶ参加！

待たͥͶ参加！



お

やさしいΦΠϫ 強度 ★★

ƻƘƄƿƝしƔࣿ楽Ɯ、激しい動Ƃや衝撃ƣ少Ɵい、身体ƠやƊしい

ǚȔǤ。初ƶƛȗǮǤンを受Ɔǀ方ƠǕǤǤȌƜす。

ητッϕサーΫッφ 強度 ★★

有酸素運動Ɲ無酸素運動を交互ƠſƈƟうサーǘǮǳ形式ȗǮǤンƜ

全身ƣ筋力ŌＰやǢǒǏȂǍǮȂƟƞƣȇǲǎȌǏǚƠ最適Ɯす。

ώϨΦーεϥンΦΠϫ 強度 ★★★

ǓǍȘǾǚǤƣ動ƂをベーǤƠ、様々ƟǖǑンǳƜࣿ楽Ɲ動Ƃを

楽しƵǚȔǤƜす。

コϨΨητッϕ 強度 ★

ǤǱǮȂ台を使い、三次元ƣ空間Ɯ動Ƃを組ƴ合わせ

ǞȕǕǛȔȀǎー（振ƿ付Ɔ）を楽しƵǚȔǤƜす。

エ
ח
آ
系

健
康
い
き
い
き
系

太極拳 強度 ★

穏やƀƜ流ǁǀƽうƟ動Ƃを行い、ƂǁいƟ姿勢ƚƄƿ、

健康ƚƄƿƠƷ効果的ƟǚȔǤƜす。

ξンηϓΡッφネη 強度 ★★

様々Ɵ種類ƣࣿ楽Ơ合わせƛ簡単Ɵ振ƿ付Ɔを楽しƴƟƁƾ

体力を向上ƊせƛいƄ有酸素運動Ɯす。

骨盤ηφϪッο 強度 ★

身体ƣ軸ƝƟǀ背骨・骨盤周ƿƣƻƁƴを取ƿ、

正しい位置Ơ保持ƜƂǀ筋力Ɲ柔軟性を身ƠƙƆƛいƂƳす。

ξンベϩεΥ΢ϕ 強度 ★

ǫンベȖを使ዿし簡単Ɵ動ƂƜ脂肪燃焼・体ƣ引締ƶƠ効果Ɓ

あǀȂȘǛȔȋƜす。

؝
ס
系

ϦΪ 強度 ★★

ȓǗ呼吸法を基本ƠǤǳȗǮǬƜ気ƣ流ǁを良Ƅし、

新陳代謝を高ƶƳす。心身ƝƷƠȕȀȗǮǢュしƳしƼう。

ϏワーϦΪベーεッέ 強度 ★★

Ǎーサǵを流ǁǀƽうƠ呼吸ƜƙƟƇƛいƂ、心Ɲ体を

整えƛいƂƳす。

ࣿ楽Ơ合わせƛǤǱǮȂƣ展開を楽しƵ初中級ƣǚȔǤƜす。

かんたんΦΠϫ＆やさしいϦーΪ 強度 ★★

全身を動ƀしǤǳȗǤ解消Ơ効果的Ɯす。

̱̬̤̙̘ 強度 ★★

ȔǱン系ǓǚササǏǥをベーǤƠサȖサ、ȗǝǳン、ǚンǾǍƟƞ

初ƶƛȗǮǤンを受Ɔǀ方ƠƷǕǤǤȌƜす。

̲̺̿̿ ̘ｌ̹̲̀ 強度 ★★

実ƤƝƘƛƷ運動量Ɓ多い踊ƿƜ、心ƁȕȔǮǚǤƜƂǀƕƆƜ

ƟƄǢǒǏȂǍǮȂ効果Ʒ期待ƜƂǀȂȘǛȔȋƜす。

ϛϩχϔϧ 強度 ★★

ȓǗ、ǿȔǱǎǤ、ǤǳȗǮǬƜ振付Ɓ構成Ɗǁ、ǏンǵーȉǮǤȖ

強化Ơ繋Ɓƿ、筋力ŌＰǻȔンǤ感覚Ʒ高ƶƾǁǀǓǚササǏǥƜす。

ϨφϠη 強度 ★★

様々ƟǫンǤ要素Ɓ入ƿ、11曲ƣࣿ楽Ơ合わせƔ楽しƄǢンȂȖƜ

ǫǏǵȊǮǚƟǫンǤ系ȀǎǮǳネǤȂȘǛȔȋƜす。

今昔ξンη 強度 ★★

'80年代～現在ƳƜを彩ƘƔࣿ楽Ơ合わせƔǫンǤƜ認知৿能Ɲ

柔軟性、身体ƣǘȗを手Ơ入ǁƳす。ǍンǬǓǏǣンǛƠƷ効果的！

コΠ＆ϢーψϨθϞ 強度 ★★
女性ƾしいǑǓǤǳȔǏン、ſ腹（下Ƙ腹）を引Ƃ締ƶƔい方Ơ

ǕǤǤȌƜす。

ダ
ン
׮
系

̧̛̙̦̰̪̫̜ 強度 ★★★

ǤǱǮȂ台を使ƘƔ昇降運動Ɯ、全身ƣ引締ƶ、下半身ƣ

筋力ǍǮȂを目指すȂȘǛȔȋƜす。

̤̘Ｇ̘ ̛̘̥̱ 強度 ★★★
ǫンǤǓǚササǏǥ。ǢǒǏȂŌＰ効果、振付を習得すǀ喜び、

そしƛ何ƽƿƷ爆発的Ɵ楽しƊƁあƿƳす。

؞
デ
ט
נ
ؠ

そ
の
他

ᾢᾣᾤＤＩᾞ ᾟᾡᾞＧᾡＡM  8月
؝
ס
系

ϒϧτΡηϚυΡϟ΢έ 強度 ★★★

ǿȔǱǎǤƣ呼吸を中心Ơ体幹を鍛えƳす。姿勢改善、柔軟性ŌＰ、

ǢǒǏȂǍǮȂƠ効果的Ɯす。

連続すǀȈーǥƝ呼吸を合わせǀ太陽礼拝ƟƞƣȈーǥを行うƈƝƜ

Ϡーωンή・サンサϩτーεϥン 強度 ★

心Ɲ体Ɓ目覚ƶƛいƄ朝一番ƠふƊわしいȂȘǛȔȋƜす。

Ắỉ全部ỉレッἋンに何回でも自由に参加できます。

※Ἂム 会員ỉ方Ịắ参加出来ません。

ϨϧέゼーεϥンϦΪ 強度 ★

ƻƘƔƿƝしƔ動ƂƜ疲ǁを取ƿ除いƛいƄȓǗƣǚȔǤƜす。

初心者ƣ方ƠǕǤǤȌƜす。

世界中ƣ様々ƟǣャンȖƣࣿ楽を楽しƴƟƁƾ身体ƚƄƿƁƜƂǀ

SALSATION 強度 ★★

ǫンǤȀǎǮǳネǤȂȘǛȔȋƜす。

̧̧̛̙̦̰̬̤ 強度 ★★★

ࣿ楽Ơ合わせƛǻーベȖǳȗーǶンǛを行い、全身ƣ引締ƶを

目指すǚȔǤ。世界最速ƣǢǒǏȂǍǮȂȂȘǛȔȋƜす。

̢̛̙̦̰̘̫̫̘̚ 強度 ★★★

ǓǍȘǾǚǤ・ǤȈーǯ・ǤǳȗンǛǤƣ動Ƃを組ƴ合わせƔ

ǺǏǏンǼǚǳ系有酸素運動ȂȘǛȔȋƜす。

̛̙̦̰̦̤̙̘̫̚ 強度 ★★★
ǼンǬǘǮǚƟƞ格闘技系ƣǫǏǵȊǮǚƟ動ƂƜ

ǢǒǏȂǍǮȂを目指すȂȘǛȔȋƜす。

̳̲ｒｒｅʤώーʥ 強度 ★★
ǻȗǓƣ動Ƃを取ƿ入ǁƟƁƾ、姿勢改善、体幹やǽǮȂƣ

筋肉を鍛えƛいƂƳす。

̛̙̦̰̙̘̣̘̥̜̚ 強度 ★★★

ȓǗや太極拳、ǿȔǱǎǤƣ動Ƃを中心Ơ、筋持久力ƣǍǮȂ

ǻȔンǤ感覚ƣ向上・身体ƣ引締ƶを目指すȂȘǛȔȋƜす。

ＦＸ：ȀȗǘǢǾȕǱǎƣ略称。柔軟性Ơ重点をſいƛいƳす。

Ŋŋ：ǤǳȗンǛǤƣ略称。体幹Ơ重点をſいƛいƳす。

ء
ׯ
ミ
ؠ
ׯ

簡単ƀƙƻƘƄƿƝしƔ動ƂƜ、体幹部分を中心Ơ鍛えƳす。

引き締めコΠ 強度 ★

脂肪燃焼や体ƣȔǏンをƙƄǀƣƠ効果的Ɯす。

レッἋン参加Ệ当たっềỉ注意事項

・必ẵ整理券ửấ持ちỉɥắ参加ấ願いしまẴẇ

ἋタἊオへ入Ủ時Ệ担当IRỆấ渡しɦẰいẇ

・整理券Ị無くẰủễい様ấ願い致しまẴẇ

・整理券待機列Ệ並ぶ際Ẇ荷物Ểỉ場所取ụỊ

他ỉấ客様ỉắ迷惑ỆễỦỉỂấ止めɦẰいẇ

・整理券待機列Ệ並ỮỂỦ時Ịấ静ẦỆẇ

大きễ声Ểỉ会話Ịấ控えɦẰいẇ

ほぐしϦΪ 強度 ★

体を緩ƵƈƝƜ、凝ƿ固ƳƘƔ体をしƟやƀƠƊせƛいƄ。

深い呼吸Ɯ体ƣ内側ƀƾ整えǀȓǗ。

コンϑネーεϥンΦΠϫ 強度 ★★

ǓǍȘǾǚǤƣ基本動作ƠǫンǤ要素を取ƿ入ǁƔǓǚササǏǥƜす。

心肺৿能、全身持久力ƣ向上Ɲ脂肪燃焼Ơ効果的ƟǚȔǤƜす。

εンϕϨーητッϕ 強度 ★★

ǤǱǮȂ台を使ዿしƔ、筋力、持久力ƣ向上を目的ƝしƔ有酸素運動

Ɯす。ࣿ楽Ơ合わせƔ昇降動作Ƥ脳ǳȗƝしƛƷ効果的Ɯす。

ϒϧτΡη骨盤ηφϪッο 強度★

ȓǗ・ǿȔǱǎǤƣ動作を呼吸Ơ合わせƛ行い骨盤をほƅし、

歪ƴƣ調整、引Ƃ締ƶをすǀǚȔǤƜす。

朝ϦΪ 強度 ★

１日ƣ始ƳƿƠ身体ƣ感覚を目覚ƶƊせ、ƻƘƔƿƝしƔ呼吸Ɲ共Ơ

全身を整えƛいƂƳす。

ηϫーϓϫーϦΪ 強度 ★★

ƻƘƄƿƝしƔ呼吸Ơ合わせƛ流ǁǀƽうƠ身体を動ƀし続ƆƛいƄ

ƈƝƜ、しƟやƀƟ心Ɲ体Ơ整えƛいƄǚȔǤƜす。ΨϨζψϩコΠϨθϞ 強度 ★★

骨盤を前後左右Ơ動ƀし、ſƟƀ周ƿƣ筋肉を鍛え、引Ƃ締ƶǀ。

姿勢改善、ǢǒǏȂǍǮȂƠ効果亭Ɯす。

簡単Ɵ動ƂƜ体幹を鍛え、身体を引Ƃ締ƶǀƈƝを目的ƝしƔ筋力

ϑϣーτΡーφϪーωンή 強度 ★

ǳȗーǶンǛƣǚȔǤƜす。

身体Ơ最大ƣ負荷をƀƆƟƁƾ休息有効Ơ行う20分間ƣ高強度ǳȗ

FBX 強度 ★★

ーǶンǛƜす。最大Ɯ48時間ƣ脂肪燃焼効果ƤƁ得ƾǁƳす。

やさしいϓϫーϦΪ 強度 ★

太陽礼拝ƣȈーǥをやƊしƄǍȗンǣしƛ行いƳす。ƻƘƄƿƝ流ǁ

ǀƽうƠ進ƶƛいƄƣƜ初ƶƛƣ方ƜƷ安心しƛƉ参加ƄƕƊい。

ǣャȁ、Ǥǳȗーǳ、ȀǮǚ、ǍǮǼーをベーǤƝしƔȇǚǢンǛ

Ϛέεンήήϩーϔ 強度 ★

系ȀǎǮǳネǤ。色々Ɵࣿ楽Ơ合わせƛǼンǬを打ƘƛいƂƳす。

やさしいξンηΦΠϫ 強度 ★

ȔǱンやǫンǤƣȕǥȋƠ合わせƛ、楽しƄ体を動ƀすǚȔǤƜす。

tone 強度 ★★★

ǖーǲǎǕ、ǤǳȗンǛǤ、ǞǍ全ƛƣ要素Ɓ一ƙƠƙƳƘƔ45分間

ƣȀǌンǚǢȒǵȖǳȗーǶンǛƜす。

「WaveǻンǴ」を利ዿしƔ曲線運動等Ɯ体幹部Ơ刺激を与え強化し

美ϣーτΡー Body Wave🄬 強度★

Ƴす。美しい姿勢＆ȇǲǎーȔǏンを目指すǓǚササǏǥƜす。

εΥ΢ϕΦΠϫ 強度 ★★

回転を減ƾし様々Ɵ動作ƜǞンǾネーǢȒンを楽しƵ、ǓǍȘǾǚǤ

Ơ慣ǁƔ方向ƆƣǢǒǏȂǍǮȂǚȔǤƜす。

ϨϓϪッεϣϦΪ 強度 ★★

凝ƿ固ƳƘƔ背中、肩、腰回ƿ、足ƣ怠ƊƟƞを解消し

全身ƣ血流を良ƄしƛいƄǚȔǤ

Πンο・Φ΢ζンήϦΪ 強度 ★

無理ƣƟい動ƂƝ呼吸を深ƶƛいƄƈƝを通しƛ、眠Ƙƛいǀ身体

ƣ能力を引Ƃ出し、身体ƣ内側ƀƾ外側ƳƜ整えƛいƂƳす。

目覚めのΩϧξほぐしϦΪ 強度 ★

ƻƘƄƿしƔ動ƂƝやƊしいȈーǥƜ全身をほƅし身体を目覚ƶƊせ

ƛいƄǚȔǤƜす。初ƶƛƣ方ƜƷ安心しƛƉ参加ƄƕƊい。

体をほƅし、ǫンǤƠ必要ƟǳȗーǶンǛƟƞしƔ後Ơ、いǂいǂ

ζϡθξンη 強度 ★★

Ɵ曲Ơ合わせƛ表現豊ƀƠ踊ǀȂȘǛȔȋƜす。

UBOUND 強度 ★★★
ȊǶǳȔンȈȕンを使ዿし楽しいࣿ楽Ơ合わせƟƁƾ心肺৿能や体

幹、下半身ƣ筋力を鍛えǀȗǮǤンƜす。姿勢改善ϒϧτΡηηφϪッο 強度 ★

ȘーȔーを使い硬ƄƟƘƔ筋肉、筋膜を解しƳす。

本来あǀべƂ正しい位置Ơ身体を整えǀǚȔǤƜす。


