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	Studio
	Instructor
	ボディコンバット
	(月 19:15-20:15
	火 11:45-12:30
	木 19:00-19:45
	土 13:15-14:15 )
	高知店
	まや先生
	ボディバランス
	(火 10:30-11:30
	木 20:00-20:45
	土 14:30-15:30  )


	Studio
	Instructor
	リラックスヨガ
	(火 13:45-14:45)
	高知店
	Mai先生

	Studio
	Instructor
	ZUMBA®
	（水・日 18:45-19:45）
	ストレッチプラス
	（水・日 20:00-20:45）
	火曜日はZUMBAを楽しむ準備運動に、
	日曜日はZUMBAでいっぱい動かした体を


	高知店
	koki先生
	ZUMBA®
	(木 12:45-13:30
	＋15分ストレッチ

	偶数週  金 18:45-19:30)



	Studio
	Instructor
	高知店
	NAO先生
	Sintex®
	(水 10:45-11:45/ 金 10:00-10:45)
	Sebone（背骨。英語でもSpineで頭文字がS）
	integrated（統合という意味の英語）
	exercise（エクササイズの略で、
	背骨の調律エクササイズと銘打っています）
	人間本来の自然な身体の連動や心と身体の健やかさを
	取り戻すために誕生したエクササイズ。
	背骨を丸める、反らす、捻る、横に倒すことで、
	首や肩回り、腰回りの緊張をとっていきます。
	睡眠の質を上げたい方にもお勧めのエクササイズです。



	Studio
	Instructor
	エアロ60
	(金 14:30-15:30)
	高知店
	ヨガ
	(金 15:45-16:45)
	釣井恵梨先生

	Studio
	Instructor
	高知店
	からだ整うストレッチ
	(木 10:45-11:45)
	小松由佳先生

	Studio
	Instructor
	高知店
	ZUMBA®
	（代行など不定期開催）
	※開催時は事前にご案内いたします！


	小松由佳先生

	Studio
	Instructor
	ダンスMIX
	（不定期開催）
	高知店
	ヒット曲に合わせて様々な
	ダンスの動きを取り入れた踊りで、
	シェイプアップ・ストレス解消に
	効果的な元気が出るクラスです！✨️🎶


	三味美哉子先生

	Studio
	Instructor
	ピラティス
	(月 11:30-12:30)
	※第二月曜日のみの開講になります。
	レッスン日は事前にお知らせします！

	高知店
	骨格を意識しながら動いていくため姿勢の改善や、インナーマッスルの
	ピラティス スパインコレクター
	(月 12:45-13:15)
	※第二月曜日のみの開講になります。
	レッスン日は事前にお知らせします！


	eri先生

	Studio
	Instructor
	First Dance
	(月 10:45-11:45)
	※第二月曜日はレッスン無し

	高知店
	洋楽をメインに、
	南国店で大人気のレッスンが
	ついに高知店でもスタート！
	ダンス初心者の方でも大歓迎です！

	KANA先生
	Easy Street Dance
	第1~4火曜日

	18:45-19:45


	Studio
	Instructor
	ストリートダンスの世界へようこそ！
	ダンス経験は問いません。どなたでも大歓迎！
	English support available !!
	「踊ってみたい」「楽しみたい」
	その気持ちだけでOK！
	HIPHOPやLOCKを通して、
	音楽に乗りながら一緒に楽しく踊りましょう！

	高知店
	アイドルカバーダンス
	（奇数週）金曜日
	18:45-19:45
	NAO先生の代講で行います✨️
	幅広い方々がご存知な有名アイドルの
	人気楽曲の振り付けをレクチャー！
	一緒に踊れるようになってみませんか？🕺🕺🏻



	Richi先生


