


≪女性限定≫

ベリーダンス
入門・基礎

13:00～14:00
(60分)

女性ホルモンを活性化させ、ボディラインを美しく保ちます。
エキゾチックで創造性に富んだベリーダンスの魅力をご堪能ください。5,200円 4枚 20

リフレッシュヨガ

かんたんピラティス

13:00～14:00
(60分)

13:00～13:50
(50分)

美容や健康を目指すなら、心とカラダのストレスを取り除く事です。
どなたでも気軽に参加できるヨガのクラスです。

3,500円

3,500円

3枚

3枚

20

20

≪ヨガ系レッスン（年齢・性別は問いません≫

やさしいヨガ

リラックスヨガ

トータル
ビューティーヨガ

シェイプアップヨガ

アロマヨガ

アロマピラティスヨガ
10:30～11:30

(60分)

20:00～21:00
(60分)

10:30～11:30
(60分)

20:00～21:00
(60分)

10:30～12:00
(90分)

18:50～19:50(60分)

11:30～12:30(60分)

ゆったりとした動き・ダイナミックな動きを組み合わせ気持ちのいい汗をかいて
いきます。はじめての方・経験者の方どなたでも参加していただけるクラスです。

正しい呼吸法を習得し、身体の深い部分にある筋肉を鍛えて体のゆがみや
クセを矯正、バランスの取れた体のづくりをしていきます。

１日の疲れを充分に取り除く事を目的にポーズを行います。

身体を柔軟にするために静かな動きの陰ヨガを行い血流の流れを良くします。陽ヨガで
アクティブにハードに身体を動かし、疲れにくい身体と強く美しい身体を作ります。

全身を使って、特に身体を引き締める事を目的にポーズをきめていきます。

アロマの香りを楽しみながら、しなやかでバランスのとれた心と体を目指します。
どなたでもお気軽に参加できるクラスです。

心と体の両面に作用する天然の芳香物質（エッセンシャルオイル）を使って
ヨガを行うクラスです。

4,200円

3,500円

3,500円

3,500円

3,500円

3,500円

3枚

3枚

3枚

3枚

3枚

3枚

20

20

20

20

20

20

≪その他レッスン（年齢・性別は問いません≫

シェイプアップ
エアロ

ZUMBA

ZUMBA
GOLD

シェイプアップ
ステップ

ボクササイズ

JAZZ
ヒップホップ

20:00～21:00
(60分)

10:30～11:30(60分)

18:50～19:50(60分)

19:00～19:50
(50分)

19:00～19:50
(50分)

キネシスで
シェイプアップ

12:40～13:20
(40分)

大きな筋肉、小さな筋肉、たくさんの筋肉を使って行う有酸素運動です。
汗をかきたい方、脂肪を燃焼したい方にお勧めです。

ラテン系を中心とした世界の「音楽」と「ダンス」それとフィットネスエクササイズ
を融合させたダンスエクササイズです。

今大人気のプログラム”ZUMBA”を、フィットネスの初心者・シニア向けに動きを
アレンジした安全で効果的なダンスエクササイズです。

台の昇り降りを利用し、楽しみながら脚力・心肺機能を高めます。
もちろん脂肪燃焼効果も抜群です！

ジャブ・フック・ストレート。パンチでストレスを解消しながら引き締まった
ボディを手に入れましょう。

動きのイメージはアムロちゃん。
美しく動きながら、しなやかな身体を目指します。

はじめての
太極拳

バレトン

ゆっくりな動きの中には、筋力・持久力・柔軟性があり、健康と体力に効果があります。
年齢関係なく、ご一緒に太極拳を始めましょう！

バレは「バレエ」、トンは「筋肉を整える」を意味しています。
バレエ・ヨガ・フィットネスを組み合わせたワークアウトです。
フィットネスで動きを習得して、バレエで流れるように続けて、ヨガで穏やかにします。

ボディコンバット

2,800円

2,800円

2,800円

2,800円

2,800円

2,800円

2,800円

2,800円

2,800円

2,800円

17

20

8

2枚

2枚

2枚

2枚

2枚

2枚

2枚

2枚

2枚

2枚

20

20

20

20

20

20

20

14:00～15:30
(90分)

14:00～14:50
(50分)

20:00～21:00
(60分)

キネシスは、人間本来の多様な動きに自然な負荷をかける事ができます。
バランス能力、柔軟性を同時に調整し、様々な身体能力を高める事ができる
大注目のマシンです。

19:00～19:50(50分)

11:40～12:30(50分)

ボディコンバットには、キックボクシング・テコンドー・空手・ムエタイ・ボクシング・太極拳などの動作が取り入れられています。
これからのエッセンスがエネルギッシュな音楽に合わせて振り付けられていますから動きは実にダイナミック。
パンチやキックを繰り出しながら、メンタル・フィジカル両面の効果を存分にゲットしましょう！

20:00～21:00(60分)

10:30～11:00(60分)

レッスン名変更

2011.10～
レッスン名 曜日 時　間

ONEレッスン
登録会員/月

セレクト会員
（チケット枚数）

定員 レッスン概要

≪　 　　　　　　　 ≫

英語のうた・ライムやゲームを通して感性を伸ばし、リズム打ちや音楽をカラダ全体で
表現する事で「英語だいすき」、「音楽だいすき」な子供達を育てるコースです。

「造形表現は一人ひとりが答えを生み出す世界。」という考えのもと、様々な木材や
特大の画用紙を利用し、「あそび」ながら「創造・表現」する力を養います。

親子で楽しむ
英語＆リトミック

絵画造形教室
16:30～17:30

(60分)

10:30～11:30
(60分)

4,800円
（月3回）

3,200円
（月2回）

15

15

ママの為の
　ｼｪｲﾌﾟｱｯﾌﾟﾋﾞｸｽ

13:30～14:30
(60分)

産後の体型の崩れをなんとかしたい！ママ向けのシェイプアップエクササイズクラス。
就学前までのお子様と一緒でもご参加いただけます。

3,200円 203枚

フラダンスが初めての方でも安心。基本ステップから丁寧に行います。ハワイの曲で楽しみながら
踊り、運動不足を解消！最後はフットセラピーで心も身体も癒されます。

はじめての
フラダンス

14:10～15:10
(60分)

2,800円 2枚 20

≪親子で参加OK≫




