
バレトン アニマルフロー

アニマルの動きをモチーフにしたワークアウトで

す。手首のウォームアップから始まり、体のアク

ティベーション、ストレッチの種目を行なってから

フローとしていくつかの動きをミックスさせ、ヨガや

ブレイクダンスなどの要素もあり、柔軟性アッ

プ、ボディメイク、身体能力向上に非常に効

果的です。

フィットネス・バレエ・ヨガの動きを流れるようにし

て行うクラスです。心肺機能、筋力、柔軟性

向上に役立ちます。

ランニング、ランジ、ジャンプなどのアスレチックエ

クササイズと、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を組み合わせたワークアウ

トです。

音楽とダンスの究極の組み合わせです。

あなたがハマっている曲はすでにきっと

BODYJAMで使われていることでしょう。

曲に合わせてアルファベットや数字のステップを

フロアに描きながら踊ります。ビートを感じなが

ら身体が動き出し、皆で作り上げていく一体

感が醍醐味のアドレナリン大放出の大人気プ

ログラムです。

※BOKWA　 Punch＆Strike

⇒パンチやキックを使って、シェイプアップを目的

にしたプログラムです。

Figure 8とは英語で「八の字」という意味以

外に、「くびれ」を意味持つ言葉でもあります。

ダンスの要素に八の字の動きを用いながら鍛

えることにより、究極のくびれを目指します。

【シューズありプログラム】

ジェクサー・ライトジム24　高円寺店　　

ストリートダンス（HIP HOP）のリズム取りか

ら振り付けを楽しむダンスクラス。

バレエ要素を基本としたフリースタイルのダンス

で、もっとも一般的に知られている親しみやす

いのがダンスです。本格的ジャズダンスを簡単

にアレンジし、音楽のイメージに合わせた振り

付けを楽しむクラス。㊟シューズが必要です。

DANCE　MUSIC　に合わせておこなうファイ

ティングプログラム。

前後・左右・上下の動き、ひねる動作がたくさ

んあるので、シェイプアップ効果が期待できま

す。

格闘技全般の要素を取り入れた動きを中心

に、ストレス解消・シェイプアップを目的にプログ

ラムされたプログラム。

BODY　ATTACK BODY　JAM

シンプルな動作で、気持ちよく汗をかく有酸素

系エクササイズプログラムです。日常生活に必

要な体力向上や、脂肪燃焼効果が期待でき

ます。

HIIT THE BEATとは、ドイツ発祥の新しい

フィットネスプログラムで、ブレイクダンスの動きか

ら着想を得た、身体を機能的に使う「ファンク

ショナルトレーニング」を音楽に合わせて行なう

クラスです。

HIP　HOP ジャズダンス ファイティング・エクササイズ BODY　COMBAT

K-POP　DANCE　GROOVE

BOKWA Figure8 エアロビクス HIIT THE BEAT 

インストラクターの動きをまねて楽しく気楽で簡

単に行うエクササイズです。他のクラスとの大き

な違いは、インストラクターと向き合い、インスト

ラクターの動きをまねるだけ。インストラクター

は、言葉を使わずに、身体全体でクラスをリー

ドするというのが特徴です。

様々なダンスの要素が入り、”リズム”という意

味のリトモス。音楽に合わせた、楽しくシンプル

でダイナミックなダンス系フィットネスプログラムで

す。

みなさん一度は耳にしたことがあるおなじみの

J-POP音楽に合わせて、インストラクターが振

り付けるオリジナルのダンスを楽しんで頂ける内

容です！ 音楽、ダンスを楽しみながら繰り返

しの動作で運動効果を上げ、汗をかくクラス。

おなじみのK-POPの音楽に合わせて振り付け

したオリジナルのダンスレッスンです。多様なダン

スステップの要素を持つオリジナルのK-POPダ

ンスを動きやすく、かつオリジナルダンスの特性

を活かした内容で汗をかくクラス。

ZUMBA® RITMOS® J-POP　DANCE　GROOVE

太極拳 美軸ラインストレッチ BODY BALANCE ベリーダンス

武術として有名な中国の国民健康体操。

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プログラム。

※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。

体幹を安定させた状態で関節をしなやかにス

トレッチすることで「立つ」「座る」「歩く」の日常

動作をスムーズにし、身体の調子を整えていき

ます。

太極拳･ヨガ･ピラティスの要素を取り入れた動

きを中心に全身の強化、柔軟性を整え、心

身の調和を図るプログラム。

【FX】⇒柔軟性に重点

【ST】⇒ストレングスで体幹に重点

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。

バレエ ペルビックストレッチ 股関節ストレッチ 骨盤エクササイズ　

バレエの基本動作を中心にエクササイズを構

成し、柔軟性向上・姿勢安定筋の強化をす

ることで全身のバランスを整えるクラスです。

初めての方でも安心してご参加いただけます。

※バレエバーなし。

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

締め効果などが期待できるクラス。

股関節周りの可動域を広げるストレッチを行

いトレーニング効率や運動パフォーマンスを向

上させます。身体が硬い方、ストレッチのコツを

知りたい方等にオススメのクラス。

骨盤が歪むことで背骨（腰椎、胸椎）から首

（頸椎）にもズレや歪みが生じます。これに

よってコリや痛みなど、体の不調が起こります。

ストレッチや捻る動作を繰り返し行い、日常で

作られた骨盤のゆがみ部分に刺激を加えるこ

とで体の不調改善を目指すプログラムです。

ピラティス モナリザ 骨格メイク　～Re:style～ フラダンス

体のバランスを整え、体幹部を強くしなやかに

していくことで、日常生活の負担の軽減・姿勢

改善などが期待できます。

※インストラクターにより内容が変わります。

リンパの流れを促進して、体を浄化し、イン

ナーマッスルを鍛えて内分泌代謝をアップさせ

ます。また五感やバランス感覚等に働き、自律

神経系が自然に整うように導きます。年齢に

関係なく、気持ち良く動けるエクササイズです。

立体的に、リズムに合わせて動かすことや呼吸

誘導、イメージングで自律神経のバランスが整

いやすくなり、巡りがよくなることで相互的にホ

ルモンバランスが整いやすくなります。ココロとカ

ラダの相互作用がある有酸素運動中心の融

合プログラムです。

上品なステップでゆったりとしたリズムに合わせ

て楽しくハワイの文化を五感で感じ、クラス前

半は基本ステップを中心に行います。後半で

曲に合わせた振り付けをご紹介いたします。

大人になってからの”学び”のクラスとしてぜひ、

お待ちしております。

スリムフローヨガ
ポーズと呼吸を同調しながら、ゆっくり動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。

ルーシーダットン
ルーシーダットンは、タイに古くから伝わる健康法のひとつとして知られています。タイ式ヨガと呼ばれることもありますが、簡単なポーズが多いた

め、体が硬い人でも安心・安全に取り組めるエクササイズです。

【シューズなしプログラム】

ス　タ　ジ　オ　プ　ロ　グ　ラ　ム　内　容　解　説

【YOGA プログラム】※シューズなし

YOGA

～リラックスヨガ・Flexibility～

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です。

適度な緊張で普段使われない部分の刺激となりますが、その後の弛緩で感じる自分の身体の感覚や変化の様子を観察しましょう。

YOGA

～パワーヨガ・Strength～

立位を中心としたアサナ（ポーズ）を中心にアクティブな流れを意識した内容で、

筋肉の緊張と弛緩を繰り返しながら心身のリラックスと調整を図るクラスです。


