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60
ラテンの音楽に合わせながら、簡単な振り付け（ステップ）を繰り返し、脂肪燃焼
効果が期待できるダンスクラス。

ベリーダンス 50
アラブや中東諸国を発祥とする民族舞踊、ウエスト周りのしなやかな動きとそれに
合わせた四肢の動きを中心に行うダンスクラス。

エアロビクスミドル45 45
シンプルな動作の組み合わせ（コンビネーション）を楽しみながらしっかりと汗を
かいていくクラス。ライトに少し慣れてきた方向けのクラス（トレーニングパート
あり）

エアロビクスライト45 45
シンプルな動作で、気持ちよく汗をかくクラス。日常生活に必要な体力向上や、脂
肪燃焼効果が期待できるクラス。

リラックスヨガ 60 ヨガマット

座位を中心としたアサナ（ポーズ）・呼吸法・瞑想・自律訓練法により、心身のリ
ラッ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。ご了承ください。

24式太極拳 60

武術として有名な中国の国民健康体操。このクラスでは、一般的な２４式を実施い
たします。心と気の集中とゆったりとした動きで内臓系の機能向上が期待できるク
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。

ペルビックストレッチ 45 ストレッチ
マット

骨盤周辺の筋肉を緩め、正しい位置に直し、その状態でエクササイズする事によ
り、腰痛の緩和・姿勢改善・お尻のたるみ・下腹部の引締めなどに効果のある
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アクア 45 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。
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ストレッチ 20 ストレッチ
マット

短時間で流れよく、正しいストレッチフォームを確認しながら効果的に行う
セルフストレッチクラス。

ジェクサー・フィットネスクラブ東神奈川

グループエクササイズ内容解説
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