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	強度:★★ 難度:★★ ジャンル:筋コンディショニング系



	ヨガ系プログラム
	コンディショニングヨガ
	心地よい毎日を過ごすための予防的なヨガ。心身を癒していきます。
	音楽に合わせてバーベルを使用しウエイトトレーニングを行います。身体の引き締め、脂肪燃焼に効果的です。
	様々な格闘技の動きを音楽に合わせて行なう有酸素運動プログラム。ストレス解消にもぴったりです。

	トトノエヨガ
	ハイインパクトなエアロビクス。軽快なテンポの音楽に合わせてシンプルな動きで高い運動量が得られます。

	ベーシックヨガ
	リリースヨガ
	心と身体を調整し解放へと導きます。呼吸やポーズでリフレッシュし素敵な1日にしましょう。
	ヨガやピラティス、太極拳などの動きを音楽に合わせて行います。　年齢・性別・運動経験を問わずどなたでもご参加いただけます。

	メディカルヨガ
	リンパ、血液の流れを良くしながら、代謝アップを目指すクラスです。


	健康いきいき系プログラム
	プレート・チューブなどを使用した簡単でシンプルなコアトレーニング。
	一人用のトランポリンを使用したグループエクササイズ。心肺機能や体幹、下肢の筋力向上にも効果的です。
	ベリーダンス
	女性が気になるお腹周りを中心としたシェイプアップ運動を楽しく踊りながら実感できるプログラムです。

	さわやかピラティス
	身体全体のバランスを整え、関節の可動域を無理なく動かし、強くてしなやかな身体作りをしていきます。

	コンディショニング
	バレトン
	ヒップホップ、ジャズ、ストリップなど、世界のあらゆるジャンルのダンスをランダムにミックスしたプログラムです。

	エアロ系プログラム
	かんたんエアロ
	エアロビクスの基本的な動作で構成された、簡単で分かりやすい入門クラスです。

	エアロビクス
	初級以上でエアロビクスに慣れてきた方向けのクラスです。様々なステップの変化を楽しみましょう。

	Sintex®Cardio
	エンジョイエアロ
	ベーシックエアロ
	ZUMBA
	RITOMOS

	ステップ系プログラム
	やさしいステップ初級



