
レッスン名 強度 難度 ツール 内容

エアリアル ストレッチ ☆ ☆ マット エアリアルヨガを低床で使用しストレッチを中心に身体を伸ばします。初心者はこのクラスがおススメ。

エアリアルヨガ ☆ ☆☆ マット ハンモックを使ったヨガ。逆さまになることでの姿勢改善や血流改善など空中ならではの効果を狙います

SilkSuspensionTM

(シルクサスペンション)
☆ ☆☆ マット 吊り下げたスリングとストラップを使用したピラティス。体幹トレーニングはもちろん、ボディメイクにおススメ☆

ZUMBA® ☆☆ ☆☆ シューズ 世界中のリズムに合わせて身体を動かして脂肪燃焼！！音楽を感じて、ただただ楽しく心も身体もストレス発散

ZUMBAGOLD® ☆ ☆ シューズ ZUMBA®の初心者向けレッスン。高速の振りがないため初心者におススメです。

キックボクシング ☆☆ ☆ シューズ シンプルなキック・パンチで引き締め効果バツグン。二の腕、背中の引締め、ストレス発散の効果大！！

サーキット ☆☆ ☆ マット 有酸素運動度と筋トレで余分な脂肪を燃焼！！

マットサイエンス ☆ ☆ マット ヨガ+ピラティスで呼吸と意識した動きにフォーカスしながら全身の筋強化・柔軟性・バランスを高めます。

STRONG Nation™ ☆☆☆ ☆ マット・シューズ 高強度インターバルトレーニング。有酸素、無酸素運動で心肺機能ＵＰ。ダイエットにもおススメ！！

バレトン® ☆☆ ☆ フィットネス（筋コン）・バレエ・ヨガをを組み合わせた裸足で行うプログラム。優雅だけどしっかり効きます！

リリース ☆ ☆ マット 緊張し固くなった筋膜や、筋肉をボールなどのツールを使いほぐします。しなやかで心地のよい身体を目指します。

姿勢改善ピラティス ☆ ☆ マット ピラティスを通して女性らしく、健康的な姿勢作りを目指します。

かんたんエアロ ☆☆ ☆ シューズ 初めての方、少し慣れた方向けのクラスです。。基本ステップを中心に楽しく脂肪燃焼を目指します。

かんたんダンス ☆ ☆ シューズ 過去のヒットソングを1曲づつ丁寧にレクチャーしながら動きます。

健康運動 マット 日常生活を楽に過ごすための、簡単な運動や口腔体操を行います。

ヨガストレッチ マット ストレッチを含めたヨガで日頃の疲れやストレスを開放していきます。

ストレッチーズ ☆ ☆ マット 伸縮性のある特殊な布を使って体の奥からの深い動き、全身の繋がり心地良さを感じます。

美心体操 ☆ ☆ マット 今の自分の身体に気づき、身体と対話しながら長く快適に動ける身体作りをしましょう！！

感じるヨガ ☆ ☆ マット ゆったりとした呼吸と、無理をしない優しいポーズで、身体とココロの両方をゆるめ、ととのえていきます。

ヨガ ☆ ☆ マット 骨盤と背骨に意識を向け、身体の癖を改善。健康維持に繋げていきます。

Ｗの刺激 ☆ くつ下 足裏へは青竹、脳へは脳トレ、足と脳へWの刺激を与えていきます。

太極拳 ☆ ゆっくりとした動きで「全身を正しい順番でくまなく使う」ことを意識していきます。

フラ ☆ ☆☆ フラで表現するのは愛です。大切な人、家族や先祖、自然や土地に対しての愛を心と体で表現します。

フラ　レアレア ☆ ☆ レアレアとはハワイ語で「楽しく」との意味です。初心者でも気軽に安心してフラを楽しんでいただけます。

ベリーダンス ☆ ☆☆ ベリーダンスはトルコ・エジプト・アラビア発祥の世界最古のダンスです。エキゾチックな音楽で腰を中心に動かし女性らしく血行促進、冷え性の改善にも！！

セルフ整体 マット 誰でもできる、簡単なストレッチやマッサージで身体の機能改善を目指します。
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