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必要なもの 内　容

エアロビクスコンボⅠ 45 ★★☆
様々な動作の組み合わせ(コンビネーション)を楽しむクラス。
エアロビクスに慣れた方向けのファンクラス。（中級クラス）

エアロウォーク 45 ★ 膝や腰への負担が少ない弾まない動作を中心に行うエアロビクスプログラム。

45 ★★
プッシュアップやスクワットなどの筋力強化エクササイズとランニング、ジャンプなど
のアスレチックエクササイズを組み合わせたクラスです。

筋
コ
ン

45
バーベルを使用し、音楽に合わせて大筋群を中心にトレーニングを行うプログラ
ム。

フラダンス 50
南国ハワイの民族舞踊に伝統的に伝わる音楽・歌詩にあわせたボディランゲージを振り
付けとして楽しんでいただけるクラス。※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。ご了承ください。

45
ヒップホップ・ラテン・ディスコ・ジャズなど世界のあらゆるジャンルで構成される
ワールドダンスプログラム。

ピラティスフロー 50
ストレッチ
マット

正しい姿勢で様々なポジション（横臥位・伏臥位・仰臥位　等）で多くのエクササイ
ズを行い、強化やボディコントロール力をつなげるクラス。

モムチャンフィットネスベーシック 45
チョンダヨンが開発した筋力運動と有酸素運動を複合させた新概念のサーキットプログラム。太も
も、お尻、背中、お腹など女性が気になる部分をターゲットに筋肉を刺激する事で「Sライン」と呼ば
れる女性らしいボディラインを作っていきます。

スリムフローヨガ 60 ヨガマット
ポーズと呼吸を同調しながら、ゆっくり歩いていくヨガプログラム。ポーズを流れるように行
うことで、血液の流れが良くなり、心地よいリズムを味わうことができます。※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。ご了承ください。

アクア 45 ー 音楽のリズムに合わせて、少し長めの組み合わせや繰り返し動作を楽しむクラス。

ミットシェイプ 30 ミット
水かきグローブ（ミット）を使って、シンプルな動きや機能的な動きを使った筋力ト
レーニングを行うプログラム。

シ

ョ
ー
ト

筋膜リリース 20 ストレッチマット
ストレッチポール

円柱状のポールを使い、身体の筋膜を緩める（整える）ことにより機能改善を目的
とするプログラム。

グループエクササイズ内容解説
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☆参加費パーソナルトレー☆時間

☆★☆★イベントのご案内★☆★☆


