
Studio
NAOCO_FITNESS

Insaructor
naoco

Let's Jump!
一 人 用 ﾄ ﾗ ﾝ ﾎﾟ ﾘ ﾝ を 使 っ て 行 な う 究 極 の 有 酸 素 運 動 ｡

音 楽 に 合 わ せ て 楽 し く 効 果 的 に 身 体 を 動 か し て 脂 肪 燃 焼 !

体 幹 強 化 ､ 心 肺 機 能 向 上 も 期 待 で き ま す !

美 筋 ﾘ ﾘ ｰ   ｽ
ﾌ ｫ ｰ ﾑ ﾛ ｰ ﾗ ｰ を 使 い 筋 膜 ﾘ ﾘ ｰ ｽ ( 筋 肉 を 包 む 筋 膜
に 対 し て ｱ ﾌﾟ ﾛ ｰ ﾁ ) し な が ら ｺ ﾘ を 解 消 し ､ 柔 軟 性 を 高
め て い く ｴ ｸ ｻ ｻ ｲ ｽﾞ で す ｡

引 き 締 ま っ た 美 し い ﾎﾞ ﾃﾞ ｨ ﾗ ｲ ﾝ を 目 指 し ま す !

[FIT-EASY]
AMUSEMENT FITNESS CLUB



Studio
A.Y.U.K.A.Y

Instructor
adidas Л AYUKA

BODY COMBAT
B O D Y C O M B A T は ､ 空 手 ･ ﾎﾞ ｸ ｼ ﾝ ｸﾞ ･ ﾃ ｺ ﾝ ﾄﾞ

ｰ な ど の 格 闘 技 動 作 を 取 り 入 れ た ﾜ ｰ ｸ ｱ ｳ ﾄ で

す ｡
音 楽 に 合 わ せ て ､ 仮 想 の 相 手 に ﾊﾟ ﾝ ﾁ や ｷ ｯ ｸ を

繰 り 出 す 効 果 的 な 有 酸 素 運 動 に よ っ て ､ 楽 し み な

が ら 全 身 を 鍛 え る こ と が で き ま す ｡

[FIT-EASY]
AMUSEMENT FITNESS CLUB



Studio
MIYUKI.STUDIO.G.FITNESS

Imaructor
MIYUKI
ZUMBA

ﾗ ﾃ ﾝ ﾐ ｭ ｰ ｼﾞ ｯ ｸ を 中 心 に ､ 世 界 中 の 音 楽 に 合 わ せ て ｴ ｸ ｻ ｻ ｲ ｽﾞ

す る ﾀﾞ ﾝ ｽ ﾌ ｨ ｯ ﾄ ﾈ ｽ で す ｡

心 肺 機 能 向 上 ､ ｶ ﾛ ﾘ ー  消 費 や 脳 ﾄ ﾚ 効 果 な ど ! ｴ ﾝ ﾀ ー  ﾃ ｲ ﾒ ﾝ ﾄ
要 素 が 融 合 さ れ た 音 楽 と Z U M B A の 世 界 を ぜ ひ 体 験 し て く だ さ い ♪

ｽ ﾄ ﾚ ｯ ﾁ ﾖ ｶﾞ

ゆ っ く り 深 呼 吸 ｡ 普 段 激 し く ﾜ ー  ｸ ｱ ｳ ﾄ す る 方 や 運 動 不 足 が 気 に な
る 方 も ､ 一 緒 に 一 息 と 身 体 を い た わ り ､ 整 え ま せ ん か ?
体 が 硬 い 方 で も ､ ﾖ ｶﾞ が 初 め て の 方 で も 大 歓 迎 で す !

[FIT-EASY]
AMUSEMENT FITNESS CLUB



Studio Ơ

KJ.LESSON

patructor
KJ

ｽ ﾄ ﾚ ｯ ﾁ & 体 幹 ﾄ ﾚ ｰ ﾆ ﾝ ｸﾞ

ｽ ﾄ ﾚ ｯ ﾁ で 全 身 を 気 持 ち よ く ほ ぐ し た 後 ､ 体 幹 を 中 心 に ﾊﾞ ﾗ ﾝ

ｽ よ く ﾄ ﾚ ｰ ﾆ ﾝ ｸﾞ し ま す ｡ 姿 勢 改 善 や 体 の 安 定 感 ｱ ｯ ﾌﾟ に も お

す す め ! 初 心 者 の 方 も 無 理 な く ご 参 加 い た だ け ま す ｡

ﾘ ｽﾞ ﾑ ﾚ ｯ ｽ ﾝ
ﾋ ｯ ﾌﾟ ﾎ ｯ ﾌﾟ や ﾊ ｳ ｽ な ど の ﾘ ｽﾞ ﾑ を 取 り 入 れ ､ 体 の 使 い 方 や 基
本 ｽ ﾃ ｯ ﾌﾟ を 楽 し く 練 習 し ま す ｡

経 験 ･ 年 齢 問 わ ず 参 加 O K ! 音 楽 を 感 じ な が ら ､ 楽 し く ﾘ ｽﾞ ﾑ 感 を
身 に つ け ま し ょ う !

[FIT-EASY]
AMUSEMENT FITNESS CLUB



Studio
A.Y.M_PILATES

Ineructor
Ayami

Pilates
ﾋﾟ ﾗ ﾃ ｨ ｽ で は ､ 日 常 生 活 の 中 で 歪 ん で し ま っ た 体 の 部 位 を 本 来 の 正 し い
ﾎﾟ ｼﾞ ｼ ｮ ﾝ に 戻 し 体 の 内 側 に 意 識 を 向 け て 取 り 組 ん で い き ま す ｡

ﾘ ﾊ ﾋﾞ ﾘ か ら き て い る ｴ ｸ ｻ ｻ ｲ ｽﾞ な の で ､ 身 体 に 負 担 を か け る こ と な く
ど な た で も ご 参 加 い た だ け ま す ｡

Stretch-eze®
伸 縮 性 の あ る 特 殊 な 布 を 使 い ｽ ﾄ ﾚ ｯ ﾁ や 動 き の ｻ ﾎﾟ ー  ﾄ と な る こ と で 適

切 な 体 の ﾌ ｫ ｰ ﾑ に 整 え て い き ま す ｡
ﾋﾟ ﾗ ﾃ ｨ ｽ の 補 助 具 と し て 誕 生 し た も の で ､ 布 の ｻ ﾎﾟ ー  ﾄ に よ り 安 定 し て

動 く こ と が で き ま す ｡ 今 ま で に な い 心 地 良 さ と 体 の 繋 が り を ご 体 感 く だ さ
い ｡

[FIT-EASY]
AMUSEMENT FITNESS CLUB



Studio
MERIAN_FITNESS

Instructor
ADIGFITNESS INTERNATIO MERIAN

FIGHT DO
ﾎﾞ ｸ ｼ ﾝ ｸﾞ や 空 手 ､ ﾑ ｴ ﾀ ｲ な ど の 格 闘 技 要 素 を 取 り 入 れ た ﾚ ｯ ｽ ﾝ で す
簡 単 な 振 り 付 け を 音 楽 に 合 わ せ て 繰 り 返 す の で ､ ど な た で も 楽 し め ま す !

脂 肪 燃 焼 ､ 筋 力 向 上 ､ 代 謝 ｱ ｯ ﾌﾟ な ど 効 果 も 抜 群 ｡
一 緒 に 楽 し く 体 を 動 か し ま し ょ う !

全 身 ｽ ﾄ ﾚ ｯ ﾁ

4 5 分 で 上 半 身 ･ 下 半 身 を ﾊﾞ ﾗ ﾝ ｽ よ く ほ ぐ す 全 身 ｽ ﾄ ﾚ ｯ ﾁ ﾚ ｯ ｽ ﾝ で す

首 ･ 肩 ･ 背 中 か ら 股 関 節 ･ 脚 ま わ り ま で 丁 寧 に 伸 ば し ､ 疲 労 回 復 や ｽ ﾄ ﾚ

ｽ 解 消 ､ 怪 我 予 防 ､ 睡 眠 の 質 向 上 を 目 指 し ま す ｡
運 動 が 苦 手 な 方 や 体 が 硬 い 方 で も ､ 無 理 な く ﾘ ﾗ ｯ ｸ ｽ し て 参 加 で き ま す

[FIT-EASY]
AMUSEMENT FITNESS CLUB



Studio
YUKA.RMO

In ructor

BODYMAKE
ﾁ ｭ ｰ ﾌﾞ を 使 っ て ﾄ ﾚ ｰ ﾆ ﾝ ｸﾞ し て い き ま す

頑 張 り た い け ど 何 を し て い い か わ か ら な い 方
! ! ち ゃ ん と 効 い て る の か わ か ら な い 方 ! !
優 し く 教 え ま す ♥

AEROBICS
音 楽 に 合 わ せ な が ら ､ 体 を 動 か し て い き ま す
! ! 心 肺 機 能 の 強 化 ､ 脂 肪 燃  効 果 ､ 持 久 力
ｱ ｯ ﾌﾟ ､ 生 活 習 慣 病 の 予 防 が 期 待 で き ま す !

有 酸 素 運 動 は 心 も 元 気 に し ま す ! !

YUKA
Corebeauty

音 楽 に 合 わ せ な が ら ､ ｲ ﾝ ﾅ ー  ﾏ ｯ ｽ ﾙ に 刺
激 を 与 え 鍛 え て い き ま す ｡
日 頃 使 っ て い な い ､ 身 体 の 奥 深 い 部 分 ま で 丁
寧 に 動 か し ､ 内 側 か ら 美 し い 身 体 つ く り を し
て い き ま し ょ う ! !

ﾓ ﾋﾞ ﾘ ﾃ ｨ ｽ ﾄ ﾚ ｯ ﾁ

ﾓ ﾋﾞ ﾘ ﾃ ｨ ( 可 動 性 ) を 高 め る ｽ ﾄ ﾚ ｯ ﾁ を
中 心 に ､ 関 節 の 動 き と 筋 肉 の ﾊﾞ ﾗ ﾝ ｽ を 整 え
し な や か で 動 き や す い 身 体 を つ く り ま す ! !

[FIT-EASY]
AMUSEMENT FITNESS CLUB



Studio
C.YOGA.PLUS

hestructor
chihoko
ﾖ ｶﾞ

生 活 の 一 部 と な る よ う な 役 に 立 つ ﾖ ｶﾞ ｡
自 分 を 労 る ひ と と き ｡
週 替 り で ﾃ ｰ ﾏ を 変 え て お 届 け !

◎ 自 律 神 経 ﾖ ｶﾞ ◎ 骨 盤 調 整 ﾖ ｶﾞ
◎ 腰 痛 や 肩 こ り な ど の 不 調 改 善 ﾖ ｶﾞ
◎ 癒 し の ｷ ｬ ﾝ ﾄﾞ ﾙ ﾖ ｶﾞ な ど

[FIT-EASY]
AMUSEMENT FITNESS CLUB
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Studio
H_OUGAN4SInstructor

Haruna
ﾊﾞ ﾚ ﾄ ﾝ

ﾌ ｨ ｯ ﾄ ﾈ ｽ ･ ﾊﾞ ﾚ ｴ ･ ﾖ ｶﾞ 3 つ の 動 き を ﾊﾞ ﾗ ﾝ ｽ よ く 組 み 合
わ せ た 裸 足 で 行 う ｴ ｸ ｻ ｻ ｲ ｽﾞ で す ｡
足 裏 の 感 覚 を 目 覚 め さ せ ､ 代 謝 ｱ ｯ ﾌﾟ や ﾊﾞ ﾗ ﾝ ｽ 能 力 ､ 柔 軟 性 向

上 を 目 指 し ま す ｡

ﾋﾟ ﾗ ﾃ ｨ ｽ

骨 格 や 筋 肉 を 意 識 し な が ら 身 体 の 歪 み を 整 え る ｴ ｸ ｻ ｻ ｲ ｽﾞ

1 0 回 で 違 い を 感 じ
2 0 回 で 見 た 目 が 変 わ り

3 0 回 で 身 体 の 全 て が 変 わ る
継 続 す る こ と で 必 ず 効 果 を 実 感 す る こ と が 出 来 ま す

[FIT-EASY]
AMUSEMENT FITNESS CLUB



Studio
TOMOM_YOGA

In aructor
TOMOMI

ﾍﾞ ｰ ｼ ｯ ｸ ﾖ ｶﾞ

基 本 的 な 呼 吸 法 ､ ﾎﾟ ー  ｽﾞ ､ 太 陽 礼 拝 を ﾍﾞ ー  ｽ に 体 全 体
を 動 か し て い き ま す ｡
初 め て の 方 で も 楽 し く 受 け て も ら え る ﾚ ｯ ｽ ﾝ で す ♪

[FIT-EASY]
AMUSEMENT FITNESS CLUB



Studio
SHION_CHANCE

lstructor
Shion

ZUMBA

当 店 の ﾏ ﾈ ー  ｼﾞ ｬ ー  が ｲ ﾝ ｽ ﾄ ﾗ ｸ ﾀ ー  と し て 登 場 !
Z U M B A は ､ ﾗ ﾃ ﾝ ﾐ ｭ ｰ ｼﾞ ｯ ｸ を は じ め と し た さ ま
ざ ま な 音 楽 に 合 わ せ て 身 体 を 動 か す ､ ﾀﾞ ﾝ ｽ ﾌ ｨ ｯ ﾄﾈ ｽ ﾌﾟ ﾛ ｸﾞ ﾗ ﾑ で す ｡
初 め て の 方 で も 楽 し め る 内 容 で ､ ﾘ ｽﾞ ﾑ に 乗 り な が ら
気 持 ち よ く 脂 肪 燃 焼 と 全 身 運 動 が で き ま す ｡

[FIT-EASY]
AMUSEMENT FITNESS CLUB



Studio
SAKIPILA05

letructor
Saki

Pilates
呼 吸 を 意 識 し な が ら 身 体 を 動 か し ､ 姿 勢 改 善 や 腰 痛 改 善 ､

一 日 を 軽 や か に 過 ご せ る よ う な

身 体 づ く り を 目 指 し て い き ま す !

身 体 の 中 心 で あ る ｺ ｱ を 意 識 し な が ら

背 中 ･ お 腹 ･ 下 半 身 と 部 分 ご と

丁 寧 に ｱ ﾌﾟ ﾛ ｰ ﾁ し て い き ま す ｡

無 理 な く ご 自 身 の ﾍﾟ ｰ ｽ で 動 い て い き ま す の で

初 め て の 方 も 安 心 し て ご 参 加 く だ さ い !

[FIT-EASY]
AMUSEMENT FITNESS CLUB


