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柏ロコトレ
柏市が推奨するフレイル (虚弱)を予防する体操を映像を見ながらスタッフと一緒に行い

ます。定期的に行う事で自身の体調の変化の気づきにもなります。また運動になれていな

い方の準備運動にも最適です。 颯鯰 10

足・ 腰・ お腹
人間の体で大切な足・腰 。お腹の筋肉のトレーニング行います。
器具を使いませんので、覚えて頂ければ自宅でもトレーニングが出来るようになります。
膝痛・腰痛などの予防にも最適です。 磋舅ダ 20

腹筋集中E×
腹筋を集中とした体幹部の筋肉の トレーニングとス トレッチを行います。

ウェス トの引き締めはもちろんのこと、各種スポーツのレベルアップや腰痛の予防にも最

適です。

20

下半身集中E×
お尻や腿を中山とした下半身の筋肉のトレーニングとストレッチを行います。
ヒップアップはもちろんのこと各種スポーツのレベルアップや膝痛の予防にも最適です。 蝙財 20

スクワット200チ ャレ!

20分間で合計200回のスクワットを行うレッスンです。ベーシツクなスクワットからお尻や内もも

に特に効果のあるワイドスクワットなどを音に合わせながらあつという間にトレーニングしていきま

す。体の中で一番大きな足の筋肉をた<さん刺激することでシェイブアップに非常に効果のあるレッ

スンです。

20

コアエクササイズ
体幹部の強化を目的としたエクササイズやコンディショニングを行うクラスです。

前半の20分間は体幹部の トレーニングを行い、後半の 10分間は筋膜ローラーを使用し

ほぐし、整えていきます。

30

Elサーキット (全身)

音楽に合わせながら有酸素運動と筋 トレを交互|こ行うサーキットトレーニングのクラスです。30分 という短時間で

効率的に脂防燃焼や持スカ向上が期待出来るフログラム。シンプルな動作で全身のトレーニングが出来ます。かつご

自身で強度を調節する事が出来るのでどなたでもご参加いただけます。 甕猾 30

E!サーキット (腹部)

音楽に合わせながら有酸素運動と筋 トレを交互に行うサーキットトレーニングのクラスです。30分 という短時間で

効率的|こ脂肪燃焼や持久力向上が期待出来るプログラム。シンブルな動作で腹部を集中的|こ トレーニングすることが

出来ます。かつご自身で強度を調節する事が出来るのでどなたでもご参加いただけます。
30

自重で筋 トレ丁imel!

道具を使わずに行える数種類の トレーニングをサーキット形式で実施する

クラスです。毎回異なつた トレーニングを実施しますが、フォームの確認も丁寧に行うの

で安出してご参加いただけます。体カアップはもちろん姿勢の改善や体幹の強化 |こも効果
的なクラスです !

30

L燿圏田鵬LL督

狩 襲壽峠普義 可
格闘技全般の要素を取り入れた動きを中1劇こ、ス トレス解 ):も・ シェイプアップを目的にプ
ログラムされたクラス。初めの15分はパンチやキックのコツをご案内し、後半30分で音

楽に合わせ動いていきます !

45

K―POP K―POPの音楽に合わせ簡単な振り付けで楽しくダンスエクササイズを行う内容です。振
り付けを繰り返し行うことで運動量もあり楽しく汗をかいて頂けます。 甕茫尚 45

J―POP J―POPの音楽に合わせ簡単な振り付けで楽しくダンスエクササイスを行う内容です。振
り付けを繰り返し行うことで運動量もあり楽 しく汗をかいて頂けます。 鮨閻尚 45

気功
中国古来の健康法の一つで深呼吸と体操とによつて体内の気と血のめぐりをよ<し体を整
える内容です。

45

体ほぐし体操
全身の関節に意識を向けてストレッチやほぐし動作を行います。
運動しやすい体づくり、ロコモ予防や、年齢とともに失われやすい関節可動域の向上に効
果があります。

20

筋膜リリース
筋膜□―ラーを使用し、筋肉を包んでいる膜をほぐしていきます。筋膜を緩めると筋肉の

動きもスムーズになり、関節が動きやすくなります。また筋肉や内1蔵が本来あるべき位置
に戻りやすくなることで姿勢の改善・代謝の向上も期待できます。

20

全身ス トレッチ
全身満遍な<ス トレッチを行うクラスです。
疲労回復や柔軟性の向上、運動前のウォーミングアップにもご利用頂けます。

30

ヨガコリオ
ヨガのポーズを用いて全身の調整を行つていくクラスです。
毎回同じポーズ 。同じ流れで行つていくため、体の変化や成長に気づきやすく、その日の
ご自身に合わせて無理なくご参加できます。

30/45

リラックスヨガ
座位を中心としたアーサす (ポーズ)・ 呼吸法・瞑想。自律訓練法により、心身のリ
クスと調整を図るクラス。※流派及び団体により指導の違いがある場合がございます(

了承ください。
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ヨガ
ヨガは、0乎 吸法と全身を使ったアーサす (ポーズ)をとることで心身を健やかに保ちま
す。

45

ヴォーカリズム
フィットネス向けに開発されたボイス トレーニングプログラムです。発生のメカニズムに
そつて、約50種類のバリエーションでエクササイズします。からだの入□ (の ど)と出
□ (骨盤底)を鍛える新感覚のボイス トレーニング !

45
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