
クラスクラスクラスクラス名名名名 時間時間時間時間 定員定員定員定員
エアロ・ビギナーエアロ・ビギナーエアロ・ビギナーエアロ・ビギナー 30303030 ----

エアロ・ローエアロ・ローエアロ・ローエアロ・ロー 45454545 ----

エアロ・ミドルエアロ・ミドルエアロ・ミドルエアロ・ミドル 45454545 ----

エアロ・ハイエアロ・ハイエアロ・ハイエアロ・ハイ 45/6045/6045/6045/60 ----

エアロ・コンビネーションエアロ・コンビネーションエアロ・コンビネーションエアロ・コンビネーション 60606060 ----

エアロ・エキサイティングエアロ・エキサイティングエアロ・エキサイティングエアロ・エキサイティング 45/6045/6045/6045/60 ----

エアロ・ラテンエアロ・ラテンエアロ・ラテンエアロ・ラテン 45/6045/6045/6045/60 ----

ダンス・エアロダンス・エアロダンス・エアロダンス・エアロ 45/6045/6045/6045/60 ----

エアロ・シェイプエアロ・シェイプエアロ・シェイプエアロ・シェイプ 45/6045/6045/6045/60 ----

エアロエアロエアロエアロ＆＆＆＆コンディショニングコンディショニングコンディショニングコンディショニング 45454545 ----

エアロ・オリジナルエアロ・オリジナルエアロ・オリジナルエアロ・オリジナル ４５４５４５４５////60606060 ----

HIP HOPHIP HOPHIP HOPHIP HOP 45/6045/6045/6045/60 ----

ＨＯＵＳＥＨＯＵＳＥＨＯＵＳＥＨＯＵＳＥ初級初級初級初級 60606060 ----

フリースタイルフリースタイルフリースタイルフリースタイルHIP HOPHIP HOPHIP HOPHIP HOP 60606060 ----

ラテンダンスラテンダンスラテンダンスラテンダンス 60606060 ----

バレエバレエバレエバレエ初級初級初級初級 60606060 ----

バレエストレッチバレエストレッチバレエストレッチバレエストレッチ 60606060 ----

フラダンスフラダンスフラダンスフラダンス 60606060 ----

フラメンコフラメンコフラメンコフラメンコ 60606060 ----

ジャズダンスジャズダンスジャズダンスジャズダンス 60606060 ----

ベリーダンスベリーダンスベリーダンスベリーダンス初級初級初級初級 60606060 ----

社交社交社交社交ダンスダンスダンスダンス初級初級初級初級 60606060 ----

ZUMBAZUMBAZUMBAZUMBA((((ズンバズンバズンバズンバ）））） 30/45/6030/45/6030/45/6030/45/60 ----

週替週替週替週替わりダンスわりダンスわりダンスわりダンス 45454545 ----

ファイティングファイティングファイティングファイティング 45/6045/6045/6045/60 ----

かんたんかんたんかんたんかんたん空手空手空手空手ｴｸｻｻｲｽﾞｴｸｻｻｲｽﾞｴｸｻｻｲｽﾞｴｸｻｻｲｽﾞ 45/6045/6045/6045/60 ----

クラブジムクラブジムクラブジムクラブジム 45454545 15151515

ハタヨガハタヨガハタヨガハタヨガ 45/6045/6045/6045/60 ----

パワーヨガパワーヨガパワーヨガパワーヨガ 45/6045/6045/6045/60 ----

フローソフトヨガフローソフトヨガフローソフトヨガフローソフトヨガ 60606060 ----

ヴィンヤサ・フローヴィンヤサ・フローヴィンヤサ・フローヴィンヤサ・フロー 60606060 ----

ウェルネスピラティスウェルネスピラティスウェルネスピラティスウェルネスピラティス 45454545 30303030

ピラティスピラティスピラティスピラティス 45454545 30303030

マットピラティスマットピラティスマットピラティスマットピラティス 60606060 ----

コアリセットコアリセットコアリセットコアリセット 60606060 30303030

ボールエクササイズボールエクササイズボールエクササイズボールエクササイズ 30303030 20202020

コアシェイプコアシェイプコアシェイプコアシェイプ 20/3020/3020/3020/30 ----

チューブチューブチューブチューブ＆＆＆＆ダンベルダンベルダンベルダンベル 30303030 ----

肩肩肩肩こりこりこりこり腰痛教室腰痛教室腰痛教室腰痛教室 30303030 ----

ストレッチストレッチストレッチストレッチ 30303030 ----

アロマストレッチアロマストレッチアロマストレッチアロマストレッチ 30303030 ----

バレトンバレトンバレトンバレトン 45454545 ----

ファイドウファイドウファイドウファイドウ 30/45/6030/45/6030/45/6030/45/60 ----

ラディカルパワーラディカルパワーラディカルパワーラディカルパワー 30/45/6030/45/6030/45/6030/45/60 30303030

パワーカーディオパワーカーディオパワーカーディオパワーカーディオ 30/45/6030/45/6030/45/6030/45/60 30303030

XXXX５５５５５５５５ 30/45/6030/45/6030/45/6030/45/60 30303030

メガダンスメガダンスメガダンスメガダンス 45/6045/6045/6045/60 ----

メガラティーノメガラティーノメガラティーノメガラティーノ 45/6045/6045/6045/60 ----

～　～　～　～　エレメントエレメントエレメントエレメント 10101010 ----

ホットヨガホットヨガホットヨガホットヨガ ４５４５４５４５////６０６０６０６０ 45454545

ホットピラティスホットピラティスホットピラティスホットピラティス 30/4530/4530/4530/45 45454545

ホットボディメイクホットボディメイクホットボディメイクホットボディメイク 60606060 45454545

ホットコアリセットホットコアリセットホットコアリセットホットコアリセット 45/6045/6045/6045/60 30303030

ホットバランスホットバランスホットバランスホットバランス 20/30/4520/30/4520/30/4520/30/45 20202020

ホットポールホットポールホットポールホットポール 30303030 30303030

ホットストレッチホットストレッチホットストレッチホットストレッチ 30303030 ----

ホットコアシェイプホットコアシェイプホットコアシェイプホットコアシェイプ 20202020 ----

ホットダイエットホットダイエットホットダイエットホットダイエット 30/4530/4530/4530/45 ----

ゴルフスクールゴルフスクールゴルフスクールゴルフスクール（（（（有料有料有料有料）））） 90909090 ----

ＨＯＵＳＥＨＯＵＳＥＨＯＵＳＥＨＯＵＳＥスクールスクールスクールスクール（（（（有料有料有料有料）））） 90909090 ----

社交社交社交社交ダンススクールダンススクールダンススクールダンススクール((((有料有料有料有料)))) 75757575 ----

バレエスクールバレエスクールバレエスクールバレエスクール（（（（有料有料有料有料）））） 90909090 ----

ベリーダンススクールベリーダンススクールベリーダンススクールベリーダンススクール（（（（有料有料有料有料）））） 60606060 ----

エアロビクススクールエアロビクススクールエアロビクススクールエアロビクススクール（（（（有料有料有料有料）））） 90909090 ----

INSPAINSPAINSPAINSPA仙台一番町仙台一番町仙台一番町仙台一番町　　　　スタジオプログラム プロフィールスタジオプログラム プロフィールスタジオプログラム プロフィールスタジオプログラム プロフィール
発汗量発汗量発汗量発汗量 強度強度強度強度 難易度難易度難易度難易度 クラスクラスクラスクラス内容内容内容内容
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これからエアロビクスをこれからエアロビクスをこれからエアロビクスをこれからエアロビクスを始始始始めるめるめるめる方向方向方向方向けのクラスですけのクラスですけのクラスですけのクラスです。。。。基本的基本的基本的基本的なステップをごなステップをごなステップをごなステップをご紹介紹介紹介紹介しますしますしますします。。。。体力体力体力体力にににに自信自信自信自信のないのないのないのない方方方方にもおにもおにもおにもお勧勧勧勧めですめですめですめです。。。。
跳跳跳跳んだりんだりんだりんだり走走走走ったりなどのったりなどのったりなどのったりなどの激激激激しいしいしいしい動動動動きのきのきのきの無無無無いいいい、、、、初初初初めてのめてのめてのめての方方方方もももも安心安心安心安心してごしてごしてごしてご参加頂参加頂参加頂参加頂けるエアロビクスですけるエアロビクスですけるエアロビクスですけるエアロビクスです。。。。
基本的基本的基本的基本的なローインパクトをなローインパクトをなローインパクトをなローインパクトを中心中心中心中心にににに、、、、徐徐徐徐々々々々にハイインパクトもにハイインパクトもにハイインパクトもにハイインパクトも織織織織りりりり交交交交ぜていくクラスぜていくクラスぜていくクラスぜていくクラス構成構成構成構成のエアロビクスですのエアロビクスですのエアロビクスですのエアロビクスです。。。。初心者初心者初心者初心者からからからから中級者中級者中級者中級者までまでまでまで楽楽楽楽しめるクラスですしめるクラスですしめるクラスですしめるクラスです。。。。
脂肪燃焼脂肪燃焼脂肪燃焼脂肪燃焼のののの効果効果効果効果とととと振振振振りりりり付付付付けをけをけをけを存分存分存分存分にににに楽楽楽楽しめるエアロビクスしめるエアロビクスしめるエアロビクスしめるエアロビクス中級者向中級者向中級者向中級者向けクラスけクラスけクラスけクラス。。。。ハイインパクトハイインパクトハイインパクトハイインパクト中心中心中心中心のクラスのクラスのクラスのクラス構成構成構成構成ですですですです。。。。
色色色色々々々々なステップやなステップやなステップやなステップや動動動動きをきをきをきを組組組組みみみみ合合合合わせながらわせながらわせながらわせながら、、、、コンビネーションをコンビネーションをコンビネーションをコンビネーションを楽楽楽楽しんでいただけるクラスですしんでいただけるクラスですしんでいただけるクラスですしんでいただけるクラスです。。。。
ローインパクトとハイインパクトをローインパクトとハイインパクトをローインパクトとハイインパクトをローインパクトとハイインパクトを組組組組みみみみ合合合合わせたわせたわせたわせた、、、、スピードスピードスピードスピード感感感感のあるエキサイティングなクラスですのあるエキサイティングなクラスですのあるエキサイティングなクラスですのあるエキサイティングなクラスです。。。。
ラテンミュージックにラテンミュージックにラテンミュージックにラテンミュージックに乗乗乗乗せてせてせてせて行行行行なうエアロビクスですなうエアロビクスですなうエアロビクスですなうエアロビクスです。。。。ラテンラテンラテンラテン独特独特独特独特のののの動動動動きをきをきをきを楽楽楽楽しみながらしみながらしみながらしみながら踊踊踊踊りましょうりましょうりましょうりましょう！！！！
ダンスのダンスのダンスのダンスの要素要素要素要素をををを取取取取りりりり入入入入れたエアロビクスですれたエアロビクスですれたエアロビクスですれたエアロビクスです。。。。ダンスのリズミカルなダンスのリズミカルなダンスのリズミカルなダンスのリズミカルな動動動動きをきをきをきを楽楽楽楽しみながらしみながらしみながらしみながら踊踊踊踊りましょうりましょうりましょうりましょう！！！！
かんたんなエアロビクスにチューブやダンベルトレーニングをかんたんなエアロビクスにチューブやダンベルトレーニングをかんたんなエアロビクスにチューブやダンベルトレーニングをかんたんなエアロビクスにチューブやダンベルトレーニングを加加加加えたクラスですえたクラスですえたクラスですえたクラスです。。。。体力体力体力体力にににに自信自信自信自信のののの無無無無いいいい方方方方でもでもでもでも安心安心安心安心してごしてごしてごしてご参加参加参加参加いただけますいただけますいただけますいただけます。。。。
かんたんなエアロビクスにかんたんなエアロビクスにかんたんなエアロビクスにかんたんなエアロビクスに自重負荷自重負荷自重負荷自重負荷でのトレーニングをでのトレーニングをでのトレーニングをでのトレーニングを加加加加えたクラスですえたクラスですえたクラスですえたクラスです。。。。体力体力体力体力にににに自信自信自信自信のののの無無無無いいいい方方方方でもでもでもでも安心安心安心安心してごしてごしてごしてご参加参加参加参加いただけますいただけますいただけますいただけます。。。。

インストラクターによりインストラクターによりインストラクターによりインストラクターにより変化変化変化変化 各各各各エアロインストラクターによるオリジナルクラスですエアロインストラクターによるオリジナルクラスですエアロインストラクターによるオリジナルクラスですエアロインストラクターによるオリジナルクラスです。。。。個性個性個性個性あるエアロビクスをあるエアロビクスをあるエアロビクスをあるエアロビクスを満喫満喫満喫満喫してくださいしてくださいしてくださいしてください。。。。
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HIPHOPHIPHOPHIPHOPHIPHOPのののの基本基本基本基本となるストレッチやリズムとなるストレッチやリズムとなるストレッチやリズムとなるストレッチやリズム取取取取りなどからりなどからりなどからりなどから行行行行いいいい、、、、かっこいいかっこいいかっこいいかっこいい振振振振りりりり付付付付けまでけまでけまでけまで楽楽楽楽しむことができますしむことができますしむことができますしむことができます。。。。
足足足足のステップがのステップがのステップがのステップが中心中心中心中心となるとなるとなるとなるＨＯＵＳＥＨＯＵＳＥＨＯＵＳＥＨＯＵＳＥをををを基礎基礎基礎基礎からからからから習得習得習得習得できるクラスですできるクラスですできるクラスですできるクラスです。。。。かっこいいかっこいいかっこいいかっこいい振振振振りりりり付付付付けもけもけもけも楽楽楽楽しむことができますしむことができますしむことができますしむことができます。。。。
月月月月ごとにごとにごとにごとに変変変変わるわるわるわる様様様様々々々々なスタイルのストリートダンスなスタイルのストリートダンスなスタイルのストリートダンスなスタイルのストリートダンス！！　！！　！！　！！　リズムリズムリズムリズム取取取取りからりからりからりから丁寧丁寧丁寧丁寧にににに行行行行いますのでいますのでいますのでいますので、、、、初初初初めてのめてのめてのめての方方方方もごもごもごもご安心下安心下安心下安心下さいさいさいさい。。。。
各種各種各種各種ラテンダンスのステップをラテンダンスのステップをラテンダンスのステップをラテンダンスのステップを楽楽楽楽しめるクラスですしめるクラスですしめるクラスですしめるクラスです。。。。激激激激しくしくしくしく踊踊踊踊っていっぱいっていっぱいっていっぱいっていっぱい汗汗汗汗をかきましょうをかきましょうをかきましょうをかきましょう。。。。
バレエをこれからバレエをこれからバレエをこれからバレエをこれから始始始始めるめるめるめる方方方方もももも、、、、慣慣慣慣れてきたれてきたれてきたれてきた方方方方もももも楽楽楽楽しめるクラスですしめるクラスですしめるクラスですしめるクラスです。。。。バレエのバレエのバレエのバレエの動作動作動作動作でででで美美美美しいしいしいしい身体身体身体身体のラインをのラインをのラインをのラインを作作作作りましょうりましょうりましょうりましょう。。。。
クラシックバレエにクラシックバレエにクラシックバレエにクラシックバレエに必要必要必要必要なストレッチをなストレッチをなストレッチをなストレッチを通通通通しししし、、、、体体体体のののの柔軟性柔軟性柔軟性柔軟性をををを高高高高めめめめ、、、、内外内外内外内外からのからのからのからの美美美美しさをしさをしさをしさを引引引引きききき出出出出しますしますしますします。。。。
ハワイアンミュージックにハワイアンミュージックにハワイアンミュージックにハワイアンミュージックに合合合合わせわせわせわせ、、、、裸足裸足裸足裸足でででで踊踊踊踊ることによりることによりることによりることにより心心心心とととと身体身体身体身体がががが開放的開放的開放的開放的になりになりになりになり、、、、ストレスストレスストレスストレス発散発散発散発散にもにもにもにも効果的効果的効果的効果的ですですですです。。。。誰誰誰誰でもでもでもでも安心安心安心安心してごしてごしてごしてご参加参加参加参加いただけるクラスですいただけるクラスですいただけるクラスですいただけるクラスです。。。。
フラメンコのフラメンコのフラメンコのフラメンコの基本動作基本動作基本動作基本動作、、、、リズムをリズムをリズムをリズムを習得習得習得習得しながらしながらしながらしながら個性個性個性個性をををを表現表現表現表現するするするする楽楽楽楽しみをしみをしみをしみを感感感感じながらじながらじながらじながら楽楽楽楽しくしくしくしく踊踊踊踊っていただくクラスですっていただくクラスですっていただくクラスですっていただくクラスです。。。。スポーツシューズでごスポーツシューズでごスポーツシューズでごスポーツシューズでご参加参加参加参加いただけますいただけますいただけますいただけます。。。。
ジャズのジャズのジャズのジャズの基本動作基本動作基本動作基本動作をををを習得習得習得習得するクラスですするクラスですするクラスですするクラスです。。。。曲曲曲曲にににに合合合合わせてわせてわせてわせて振振振振りりりり付付付付けもけもけもけも行行行行いますいますいますいます。。。。これからこれからこれからこれから始始始始めるというめるというめるというめるという方方方方にもおにもおにもおにもお勧勧勧勧めのクラスですめのクラスですめのクラスですめのクラスです！！！！
古代古代古代古代エジプトでエジプトでエジプトでエジプトで発祥発祥発祥発祥したオリエンタルダンスですしたオリエンタルダンスですしたオリエンタルダンスですしたオリエンタルダンスです。。。。腰腰腰腰やややや腹部腹部腹部腹部をををを調和調和調和調和してしてしてして動動動動かすかすかすかす本格的本格的本格的本格的なダンスクラスですなダンスクラスですなダンスクラスですなダンスクラスです。。。。
社交社交社交社交ダンスのダンスのダンスのダンスの基礎基礎基礎基礎をををを習得習得習得習得できるクラスですできるクラスですできるクラスですできるクラスです。。。。音楽音楽音楽音楽にににに合合合合わせわせわせわせ振振振振りりりり付付付付けをマスターしましょうけをマスターしましょうけをマスターしましょうけをマスターしましょう！！！！
世界各国世界各国世界各国世界各国のダンスをのダンスをのダンスをのダンスを取取取取りりりり入入入入れれれれ、、、、楽楽楽楽しみながらしみながらしみながらしみながら体力向上体力向上体力向上体力向上やややや体脂肪燃焼体脂肪燃焼体脂肪燃焼体脂肪燃焼がががが期待期待期待期待できるクラスですできるクラスですできるクラスですできるクラスです。。。。複雑複雑複雑複雑なななな振振振振りりりり付付付付けなどはけなどはけなどはけなどは無無無無いのでいのでいのでいので楽楽楽楽しくしくしくしく踊踊踊踊りましょうりましょうりましょうりましょう！！！！
初初初初めてのめてのめてのめての方方方方もももも安心安心安心安心してごしてごしてごしてご参加頂参加頂参加頂参加頂けるけるけるける週替週替週替週替わりのダンスクラスですわりのダンスクラスですわりのダンスクラスですわりのダンスクラスです。。。。ゆっくりゆっくりゆっくりゆっくり動動動動きをきをきをきを覚覚覚覚えながらえながらえながらえながら、、、、楽楽楽楽しくしくしくしく汗汗汗汗をををを流流流流しましょうしましょうしましょうしましょう。。。。

格闘技
パンチやキックパンチやキックパンチやキックパンチやキック等等等等のののの動作動作動作動作をををを取取取取りりりり入入入入れたストレスれたストレスれたストレスれたストレス解消解消解消解消、、、、シェイプアップにシェイプアップにシェイプアップにシェイプアップに効果的効果的効果的効果的なクラスですなクラスですなクラスですなクラスです。。。。男性男性男性男性だけでなくだけでなくだけでなくだけでなく女性女性女性女性のののの方方方方にもオススメのクラスですにもオススメのクラスですにもオススメのクラスですにもオススメのクラスです。。。。
空手空手空手空手のののの型型型型のののの動動動動きをきをきをきを通通通通じてじてじてじて、、、、脚腰脚腰脚腰脚腰のののの強化強化強化強化をををを図図図図るとるとるとると共共共共にににに、、、、身身身身をををを守守守守るるるる護身術護身術護身術護身術もももも学学学学べますべますべますべます。。。。シンプルなシンプルなシンプルなシンプルな動動動動きなのできなのできなのできなので誰誰誰誰でもでもでもでも参加参加参加参加できできできでき、、、、おおおお腹周腹周腹周腹周りのシェイプアップにもなりますりのシェイプアップにもなりますりのシェイプアップにもなりますりのシェイプアップにもなります。。。。
パンチングバッグにパンチやキックをパンチングバッグにパンチやキックをパンチングバッグにパンチやキックをパンチングバッグにパンチやキックを実際実際実際実際にににに打打打打ちちちち込込込込むクラスですむクラスですむクラスですむクラスです。。。。格闘技本来格闘技本来格闘技本来格闘技本来のののの醍醐味醍醐味醍醐味醍醐味をををを楽楽楽楽しみましょうしみましょうしみましょうしみましょう。。。。消費消費消費消費カロリーもカロリーもカロリーもカロリーも高高高高くくくく、、、、ストレスストレスストレスストレス発散発散発散発散にもなりますにもなりますにもなりますにもなります。。。。

ヨガ

基本的基本的基本的基本的なヨガのポーズとなヨガのポーズとなヨガのポーズとなヨガのポーズと呼吸呼吸呼吸呼吸をををを行行行行いますいますいますいます。。。。ヨガがヨガがヨガがヨガが初初初初めてのめてのめてのめての方方方方でもでもでもでも安心安心安心安心してごしてごしてごしてご参加参加参加参加いただけますいただけますいただけますいただけます。。。。
アクティブなヨガのアクティブなヨガのアクティブなヨガのアクティブなヨガの動動動動きできできできで、、、、柔軟性柔軟性柔軟性柔軟性としなやかなとしなやかなとしなやかなとしなやかな筋力筋力筋力筋力をををを同時同時同時同時にににに高高高高めるめるめるめる、、、、シェイプアップシェイプアップシェイプアップシェイプアップ効果効果効果効果のののの高高高高いクラスですいクラスですいクラスですいクラスです。。。。
ソフトなソフトなソフトなソフトな動動動動きでスムーズにきでスムーズにきでスムーズにきでスムーズに絶絶絶絶ええええ間間間間なくなくなくなく流流流流れるようアーサナれるようアーサナれるようアーサナれるようアーサナ((((ポーズポーズポーズポーズ))))をををを楽楽楽楽しむクラスですしむクラスですしむクラスですしむクラスです。。。。どなたでもおどなたでもおどなたでもおどなたでもお気軽気軽気軽気軽にごにごにごにご参加頂参加頂参加頂参加頂けますけますけますけます。。。。
ヴィンヤサヴィンヤサヴィンヤサヴィンヤサ（（（（動作動作動作動作のののの連続連続連続連続））））をををを意味意味意味意味しししし、、、、呼吸呼吸呼吸呼吸をををを深深深深めポーズをめポーズをめポーズをめポーズを流流流流れるようにれるようにれるようにれるように行行行行いますいますいますいます。。。。動作動作動作動作のののの流流流流れとれとれとれと呼吸呼吸呼吸呼吸のののの一致一致一致一致がががが特徴特徴特徴特徴でででで、、、、充実感充実感充実感充実感とととと達成感達成感達成感達成感のののの高高高高いクラスですいクラスですいクラスですいクラスです。。。。
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かんたんなピラティスのかんたんなピラティスのかんたんなピラティスのかんたんなピラティスの種目種目種目種目でででで、、、、インナーマッスルをインナーマッスルをインナーマッスルをインナーマッスルを鍛鍛鍛鍛ええええ、、、、姿勢姿勢姿勢姿勢をををを改善改善改善改善することですることですることですることで血行血行血行血行をををを促進促進促進促進しししし、、、、健康健康健康健康なななな身体身体身体身体にににに体質改善体質改善体質改善体質改善するクラスですするクラスですするクラスですするクラスです。。。。
ダイエットダイエットダイエットダイエット効果効果効果効果のののの高高高高いピラティスのいピラティスのいピラティスのいピラティスの種目種目種目種目をををを中心中心中心中心にににに行行行行いいいい、、、、全身全身全身全身をををを引引引引きききき締締締締めるクラスですめるクラスですめるクラスですめるクラスです。。。。基礎代謝基礎代謝基礎代謝基礎代謝のののの向上向上向上向上によりによりによりにより、、、、痩痩痩痩せやすいせやすいせやすいせやすい身体身体身体身体にににに体質改善体質改善体質改善体質改善しますしますしますします。。。。
道具道具道具道具をををを使使使使わずマットのみでわずマットのみでわずマットのみでわずマットのみで行行行行うピラティスクラスですうピラティスクラスですうピラティスクラスですうピラティスクラスです。。。。基本的基本的基本的基本的なピラティスのなピラティスのなピラティスのなピラティスの種目種目種目種目をををを中心中心中心中心にににに構成構成構成構成されているのでされているのでされているのでされているので、、、、初心者初心者初心者初心者のののの方方方方もももも安心安心安心安心のクラスですのクラスですのクラスですのクラスです。。。。
立立立立つつつつ、、、、座座座座るるるる、、、、歩歩歩歩くなどくなどくなどくなど、、、、生活生活生活生活のののの基本姿勢基本姿勢基本姿勢基本姿勢やややや運動姿勢運動姿勢運動姿勢運動姿勢をををを正正正正すことによりすことによりすことによりすことにより、、、、美美美美しいプロポーションをしいプロポーションをしいプロポーションをしいプロポーションを手手手手にににに入入入入れることをれることをれることをれることを目指目指目指目指しますしますしますします。。。。
体幹部体幹部体幹部体幹部にににに効果的効果的効果的効果的なバランスボールをなバランスボールをなバランスボールをなバランスボールを使使使使ったエクササイズをったエクササイズをったエクササイズをったエクササイズを行行行行いますいますいますいます。。。。はじめてバランスボールをはじめてバランスボールをはじめてバランスボールをはじめてバランスボールを使使使使うううう方方方方からからからから初級者初級者初級者初級者のののの方方方方までまでまでまで楽楽楽楽しめるクラスですしめるクラスですしめるクラスですしめるクラスです。。。。
腹筋群腹筋群腹筋群腹筋群をををを効果的効果的効果的効果的にににに鍛鍛鍛鍛えるクラスですえるクラスですえるクラスですえるクラスです。。。。かんたんにできるかんたんにできるかんたんにできるかんたんにできる腹筋腹筋腹筋腹筋エクササイズをごエクササイズをごエクササイズをごエクササイズをご紹介紹介紹介紹介しますしますしますします。。。。
チューブやダンベルをチューブやダンベルをチューブやダンベルをチューブやダンベルを使用使用使用使用してしてしてして筋力筋力筋力筋力トレーニングをトレーニングをトレーニングをトレーニングを行行行行なうクラスですなうクラスですなうクラスですなうクラスです。。。。ジムでのトレーニングのきっかけジムでのトレーニングのきっかけジムでのトレーニングのきっかけジムでのトレーニングのきっかけ作作作作りにもりにもりにもりにも最適最適最適最適のクラスですのクラスですのクラスですのクラスです。。。。
ダンベルダンベルダンベルダンベル体操体操体操体操やストレッチをやストレッチをやストレッチをやストレッチを行行行行いいいい、、、、肩肩肩肩こりやこりやこりやこりや腰痛腰痛腰痛腰痛をををを改善改善改善改善するプログラムですするプログラムですするプログラムですするプログラムです。（。（。（。（※※※※肩肩肩肩こりやこりやこりやこりや腰痛腰痛腰痛腰痛のひどいのひどいのひどいのひどい方方方方はははは医師医師医師医師とととと相談相談相談相談のののの上上上上、、、、ごごごご参加下参加下参加下参加下さいさいさいさい。）。）。）。）
ゆっくりとゆっくりとゆっくりとゆっくりと全身全身全身全身のストレッチをのストレッチをのストレッチをのストレッチを行行行行いいいい、、、、身体身体身体身体のののの柔軟性向上柔軟性向上柔軟性向上柔軟性向上とリラクゼーションをとリラクゼーションをとリラクゼーションをとリラクゼーションを目的目的目的目的としたクラスですとしたクラスですとしたクラスですとしたクラスです。。。。
アロマのアロマのアロマのアロマの香香香香りをりをりをりを楽楽楽楽しみながらしみながらしみながらしみながら、、、、ゆっくりとゆっくりとゆっくりとゆっくりと全身全身全身全身のストレッチをのストレッチをのストレッチをのストレッチを行行行行いいいい、、、、身心身心身心身心のリラクゼーションをのリラクゼーションをのリラクゼーションをのリラクゼーションを目的目的目的目的としたクラスですとしたクラスですとしたクラスですとしたクラスです。。。。
バレエ・フィットネス・ヨガのバレエ・フィットネス・ヨガのバレエ・フィットネス・ヨガのバレエ・フィットネス・ヨガの３３３３つのつのつのつの要素要素要素要素をををを組組組組みみみみ合合合合わせたエクササイズですわせたエクササイズですわせたエクササイズですわせたエクササイズです。。。。器具器具器具器具をををを使使使使わずわずわずわず裸足裸足裸足裸足でででで誰誰誰誰にでもにでもにでもにでも出来出来出来出来るるるる簡単簡単簡単簡単なななな動動動動きできできできで効率的効率的効率的効率的にににに脂肪脂肪脂肪脂肪をををを燃燃燃燃やしやしやしやし、、、、スリムなボディラインをスリムなボディラインをスリムなボディラインをスリムなボディラインを作作作作りますりますりますります。。。。
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ラディカルフィットネスプログラムとは、３ヶ月に１度、音楽と振り付けが更新されていくプレコリオスタイルのクラスです。常に新鮮な音楽と高いクオリティを提供致します。　（※変更時期　４月･７月･１０月･１月）
キックキックキックキック、、、、ボクシングボクシングボクシングボクシング、、、、ムエタイムエタイムエタイムエタイ、、、、空手空手空手空手などのなどのなどのなどの動動動動きをきをきをきを音楽音楽音楽音楽にににに合合合合わせてわせてわせてわせて動動動動くくくく、、、、格闘技系有酸素運動格闘技系有酸素運動格闘技系有酸素運動格闘技系有酸素運動プログラムですプログラムですプログラムですプログラムです。。。。シェイプアップだけでなくストレスシェイプアップだけでなくストレスシェイプアップだけでなくストレスシェイプアップだけでなくストレス発散発散発散発散にもにもにもにも効果大効果大効果大効果大ですですですです！！！！

バーベルをバーベルをバーベルをバーベルを使用使用使用使用しししし、、、、音楽音楽音楽音楽にににに合合合合わせてわせてわせてわせて筋力筋力筋力筋力トレーニングをトレーニングをトレーニングをトレーニングを行行行行うクラスですうクラスですうクラスですうクラスです。。。。消費消費消費消費カロリーもカロリーもカロリーもカロリーも高高高高くくくく引引引引きききき締締締締めめめめ効果抜群効果抜群効果抜群効果抜群！！！！女性女性女性女性にもオススメのクラスですにもオススメのクラスですにもオススメのクラスですにもオススメのクラスです。。。。
バーベルレッスンバーベルレッスンバーベルレッスンバーベルレッスン『『『『ラディカルパワーラディカルパワーラディカルパワーラディカルパワー』』』』にににに、、、、エアロビクスパートをエアロビクスパートをエアロビクスパートをエアロビクスパートを加加加加えたクラスですえたクラスですえたクラスですえたクラスです。。。。筋力筋力筋力筋力トレとトレとトレとトレと有酸素運動有酸素運動有酸素運動有酸素運動でよりでよりでよりでより高高高高いいいい脂肪燃焼効果脂肪燃焼効果脂肪燃焼効果脂肪燃焼効果がががが期待期待期待期待できますできますできますできます。。。。
シェイプアップにシェイプアップにシェイプアップにシェイプアップに効果大効果大効果大効果大！！！！ノリのノリのノリのノリの良良良良いいいい音楽音楽音楽音楽にににに合合合合わせわせわせわせ、、、、ステップステップステップステップ台台台台をををを使使使使ったったったった有酸素運動有酸素運動有酸素運動有酸素運動とととと筋筋筋筋コンディショニングをコンディショニングをコンディショニングをコンディショニングを楽楽楽楽しみながらしみながらしみながらしみながら行行行行いますいますいますいます。。。。
様様様様々々々々なジャンルのダンスをなジャンルのダンスをなジャンルのダンスをなジャンルのダンスを取取取取りりりり入入入入れたれたれたれた、、、、ダンスカーディオプログラムですダンスカーディオプログラムですダンスカーディオプログラムですダンスカーディオプログラムです。。。。少少少少しずつしずつしずつしずつ振付振付振付振付がががが完成完成完成完成していくしていくしていくしていく、、、、エアロビクスのようなエアロビクスのようなエアロビクスのようなエアロビクスのような展開展開展開展開もももも面白面白面白面白さのさのさのさの一一一一つですつですつですつです。。。。
メガダンスのラテンにメガダンスのラテンにメガダンスのラテンにメガダンスのラテンに特化特化特化特化したクラスですしたクラスですしたクラスですしたクラスです。。。。ノリのノリのノリのノリの良良良良いラテンダンスでいラテンダンスでいラテンダンスでいラテンダンスで踊踊踊踊りながらりながらりながらりながら、、、、楽楽楽楽しくたっぷりとしくたっぷりとしくたっぷりとしくたっぷりと汗汗汗汗をかきましょうをかきましょうをかきましょうをかきましょう。。。。
各各各各ラディカルフィットネスプログラムのラディカルフィットネスプログラムのラディカルフィットネスプログラムのラディカルフィットネスプログラムの基本動作基本動作基本動作基本動作をををを確認確認確認確認・・・・練習練習練習練習するクラスですするクラスですするクラスですするクラスです。。。。初心者初心者初心者初心者はレッスンはレッスンはレッスンはレッスン前前前前のののの確認確認確認確認にににに、、、、上級者上級者上級者上級者はははは更更更更なるレベルアップのなるレベルアップのなるレベルアップのなるレベルアップの為為為為にぜひごにぜひごにぜひごにぜひご参加参加参加参加くださいくださいくださいください。。。。
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ホットプログラムにご参加の際は、大きめのバスタオルとお飲み物をご持参下さい。また、安全のため、体調の優れない日は無理をせず、レッスンへの参加をお控えください。
ホットスタジオのホットスタジオのホットスタジオのホットスタジオの暖暖暖暖まったまったまったまった室内室内室内室内によってによってによってによって発汗発汗発汗発汗によるデトックスによるデトックスによるデトックスによるデトックス効果効果効果効果やややや、、、、柔軟性向上効果柔軟性向上効果柔軟性向上効果柔軟性向上効果がががが高高高高まりますまりますまりますまります。。。。
姿勢姿勢姿勢姿勢のののの改善改善改善改善やややや体幹部体幹部体幹部体幹部のののの強化強化強化強化にににに効果的効果的効果的効果的なクラスですなクラスですなクラスですなクラスです。。。。暖暖暖暖かいかいかいかい環境環境環境環境によりによりによりにより発汗効果発汗効果発汗効果発汗効果、、、、リフレッシュリフレッシュリフレッシュリフレッシュ効果効果効果効果がががが高高高高まりますまりますまりますまります。。。。
初心者初心者初心者初心者でもでもでもでも大丈夫大丈夫大丈夫大丈夫！！！！普段使普段使普段使普段使わないわないわないわない筋肉筋肉筋肉筋肉をフルにをフルにをフルにをフルに使使使使いながらいながらいながらいながら、、、、理想理想理想理想のボディをのボディをのボディをのボディを作作作作りりりり上上上上げましょうげましょうげましょうげましょう！！！！
立立立立つつつつ、、、、座座座座るるるる、、、、歩歩歩歩くなどくなどくなどくなど、、、、生活生活生活生活のののの基本姿勢基本姿勢基本姿勢基本姿勢やややや運動姿勢運動姿勢運動姿勢運動姿勢をををを正正正正すことによりすことによりすことによりすことにより、、、、美美美美しいプロポーションをしいプロポーションをしいプロポーションをしいプロポーションを手手手手にににに入入入入れることをれることをれることをれることを目指目指目指目指しますしますしますします。。。。暖暖暖暖かいかいかいかい環境環境環境環境によりによりによりにより発汗効果発汗効果発汗効果発汗効果がががが高高高高まりますまりますまりますまります。。。。
体幹部体幹部体幹部体幹部をををを中心中心中心中心としたとしたとしたとした深層筋向上効果深層筋向上効果深層筋向上効果深層筋向上効果がががが高高高高まりますまりますまりますまります。。。。暖暖暖暖かいかいかいかい環境環境環境環境によりによりによりにより発汗効果発汗効果発汗効果発汗効果、、、、リフレッシュリフレッシュリフレッシュリフレッシュ効果効果効果効果がががが高高高高まりますまりますまりますまります。。。。
ストレッチポールというストレッチポールというストレッチポールというストレッチポールという筒状筒状筒状筒状のののの道具道具道具道具をををを使用使用使用使用しししし、、、、ストレッチすることでストレッチすることでストレッチすることでストレッチすることで、、、、姿勢姿勢姿勢姿勢のののの改善改善改善改善やややや腰痛予防腰痛予防腰痛予防腰痛予防にもにもにもにも効果効果効果効果がががが期待期待期待期待できますできますできますできます。。。。
暖暖暖暖かいかいかいかい室内室内室内室内でストレッチすることででストレッチすることででストレッチすることででストレッチすることで柔軟性柔軟性柔軟性柔軟性のののの向上向上向上向上がががが望望望望めますめますめますめます。。。。深層筋深層筋深層筋深層筋へのストレッチへのストレッチへのストレッチへのストレッチ効果効果効果効果もありますもありますもありますもあります。。。。
ホットスタジオのホットスタジオのホットスタジオのホットスタジオの温温温温まったまったまったまった室内室内室内室内でででで、、、、腹筋群腹筋群腹筋群腹筋群をををを効果的効果的効果的効果的にににに鍛鍛鍛鍛えるクラスですえるクラスですえるクラスですえるクラスです。。。。簡単簡単簡単簡単にできるにできるにできるにできる腹筋腹筋腹筋腹筋エクササイズをごエクササイズをごエクササイズをごエクササイズをご紹介紹介紹介紹介しますしますしますします。。。。
ホットスタジオのホットスタジオのホットスタジオのホットスタジオの暖暖暖暖かいかいかいかい室内室内室内室内でサーキットトレーニングをでサーキットトレーニングをでサーキットトレーニングをでサーキットトレーニングを行行行行いいいい全身全身全身全身をシェイプアップさせるクラスですをシェイプアップさせるクラスですをシェイプアップさせるクラスですをシェイプアップさせるクラスです。。。。
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初心者初心者初心者初心者からからからから上級者上級者上級者上級者までスキルにまでスキルにまでスキルにまでスキルに合合合合ったったったった指導指導指導指導をををを行行行行いますいますいますいます。。。。スライススライススライススライス、、、、グリップグリップグリップグリップ、、、、エイミングエイミングエイミングエイミング等等等等をチェックしをチェックしをチェックしをチェックし、、、、飛距離飛距離飛距離飛距離アップアップアップアップ、、、、スコアにスコアにスコアにスコアに繋繋繋繋がるアドバイスもがるアドバイスもがるアドバイスもがるアドバイスも致致致致しますしますしますします。。。。

足足足足のステップがのステップがのステップがのステップが中心中心中心中心となるとなるとなるとなるＨＯＵＳＥＨＯＵＳＥＨＯＵＳＥＨＯＵＳＥのののの中級中級中級中級クラスですクラスですクラスですクラスです。。。。９０９０９０９０分分分分でじっくりとステップのでじっくりとステップのでじっくりとステップのでじっくりとステップの習得習得習得習得ができますができますができますができます。。。。
社交社交社交社交ダンスのダンスのダンスのダンスの中級中級中級中級クラスですクラスですクラスですクラスです。。。。初級初級初級初級にににに慣慣慣慣れてきたれてきたれてきたれてきた方方方方がががが、、、、中級中級中級中級へさらにステップアップすることができますへさらにステップアップすることができますへさらにステップアップすることができますへさらにステップアップすることができます。。。。
バレエをバレエをバレエをバレエを本格的本格的本格的本格的にマスターしたいにマスターしたいにマスターしたいにマスターしたい方方方方、、、、じっくりとじっくりとじっくりとじっくりと楽楽楽楽しみたいしみたいしみたいしみたい方向方向方向方向けのクラスけのクラスけのクラスけのクラス。。。。難難難難しいしいしいしい振振振振りりりり付付付付けにもけにもけにもけにも挑戦挑戦挑戦挑戦できますできますできますできます。。。。
ベリーダンスにベリーダンスにベリーダンスにベリーダンスに慣慣慣慣れてきたれてきたれてきたれてきた方向方向方向方向けのクラスですけのクラスですけのクラスですけのクラスです。。。。よりよりよりより難易度難易度難易度難易度のののの高高高高いいいい振振振振りりりり付付付付けにもチャレンジしけにもチャレンジしけにもチャレンジしけにもチャレンジし、、、、よりよりよりより美美美美しくしくしくしく踊踊踊踊りましょうりましょうりましょうりましょう！！！！
１１１１・・・・２２２２・・・・３３３３月期間限定月期間限定月期間限定月期間限定スクールですスクールですスクールですスクールです。。。。エアロビクスにエアロビクスにエアロビクスにエアロビクスに興味興味興味興味のあるのあるのあるのある方方方方、、、、競技会競技会競技会競技会にににに参加参加参加参加してみたいしてみたいしてみたいしてみたい方方方方、、、、初心者初心者初心者初心者もももも大歓迎大歓迎大歓迎大歓迎！！！！エアロビクスのエアロビクスのエアロビクスのエアロビクスの楽楽楽楽しさをしさをしさをしさを再発見再発見再発見再発見しましょうしましょうしましょうしましょう！！！！


