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h i roh i roh i roh i ro

筋肉をゆったり⼤きく使うエアロ

ビクスです。全身を⼤きく動かす

ことでじわじわと汗をかくことが

できます。脂肪燃焼効果が期待で

きます。

代謝アップエアロ代謝アップエアロ代謝アップエアロ代謝アップエアロ

ピラティスピラティスピラティスピラティス
普段意識しづらいインナーマッス

ル (深層筋 )を整え、姿勢や動き
の ‘‘⼟台 ‘‘をつくるエクササイズで
す。呼吸筋を⽬覚めさせ⽇常の動

作やトレーニングの体の使い方を

丁寧に整えると体が変化していき

ます。

‘‘内側から整う ‘‘を、ぜひ習慣にし
てみてください。
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香菜香菜香菜香菜

ヨガヨガヨガヨガ

身体の全体を動かし、

身体に溜まった毒素や

⽼廃物を排出するのを

助け、内側からも外側

からも健康的な身体を

⽬指しましょう。身体

を動かせたあとは至福

のシャバ―サナで身体
全身をリラックスして

いただきます！
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ヨガヨガヨガヨガ

普段あまり使わない呼

吸法を使い、全身をリ

ラックスさせ、心地の

良いポーズをとり、身

体の歪みを整えて脂肪

燃焼を高めます。代謝

の良い、バランスのと

れた身体を⽬指しまし

ょう！
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バランスボールバランスボールバランスボール

エクササイズエクササイズエクササイズ

バランスボール

エクササイズ
医療器具として開発され

たバランスボールを使っ

て、姿勢と呼吸を意識し

ながら音楽に合わせて弾

む、有酸素運動です。最

新の曲から昭和歌謡、ア

ニメソングまでなんでも

アリ♬楽しく⼀緒に体⼒

づくりをしていきましょ

う！
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意識しない所を意識して動

かし、⾃分の身体と向き合

う⼤切な時間になるようお

⼿伝いさせて頂きます。

インナーマッスルを強化

し、健康的で美しく、動き

やすい身体を目指します。

一緒に楽しみながら身体を

動かし、心と体を整えてい

きましょう！

M ikuM ikuM ikuM iku

ピラティスピラティスピラティスピラティス
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した世界中の音楽に合わせて楽し

く踊るフィットネスプログラムで

す♪
「ダンスは苦手…」という方も⼤
丈夫！正確に振り付けを覚えるこ

とよりも、音楽を感じて楽しく動

くことを⼤切にしています。

ダンス経験は必要ありません。

音楽に合わせて身体を動かす楽

しさを味わいながら、全身運動

で心も身体もリフレッシュでき

ます。

一緒に楽しく汗を流しましょう♪

Yosh im iYosh im iYosh im iYosh im i

ZUMBAZUMBAZUMBAZUMBA
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Instructor 「Luana（ルアナ）」は、ハワイ

語で「くつろぐ」「リラックスす

る」「みんなで一緒に楽しむ」な

どの意味を持つ言葉です。 
フラの優雅な動きと、腰まわりを

優しく動かすセルフケアを取り入

れ、心地よい音楽に合わせて体を

動かします。​
難しいルールにとらわれず、深い

呼吸とともに、内側からじんわり

温まる癒やしの時間。​
日常の疲れをそっと置いて、心も体

もふわっと軽くしていきましょう！ 
たこちゃんって、気軽に呼んでく

ださいね♪ 🐙

ルアナフィットルアナフィットルアナフィットルアナフィット

TakoTakoTakoTako
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