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	ZUMBA
	kpopの音楽を使用して、
	誰もが簡単に動けるフィットネスを作って
	ほしいと言うご要望にお応えして作った
	プログラムです！
	可愛さかっこよさを入れながら筋トレ要素も
	取りこんでいますお気軽にご参加下さい❤

	Studio
	Instructor
	那覇新都心店
	Sumire
	　K-POP Dance


	ヨガ棒
	ZUMBA

	Studio
	Instructor
	那覇新都心店
	Yuri
	筋膜リリース
	バリスティック
	ストレッチ
	最小限の力で反動を使いながら
	筋肉を動かし、関節の可動域を広げる。
	腹式呼吸で強く吐いて急脱力を繰り返し
	深層筋を刺激し、スリムアップをめざす！



	Studio
	Instructor
	整えYOGA
	那覇新都心店
	Nakamura

	HIPHOP
	レクチャーコース（初級）は
	動きの一つ一つを丁寧に
	解説しながら進めます。
	チャレンジコース（中級）は
	音楽に合わせて
	身体を扱う技術アップに！
	楽しくHIPHOP
	ダンス



	Studio
	Instructor
	那覇新都心店
	Takeri
	ZUMBA
	ボクササイズ


	Studio
	Instructor
	那覇新都心店
	Asuka
	🍑S Puri Booty🍑
	お尻の女神 八木美監修
	自重とゴムバンドを使用した
	お尻特化トレーニングプログラム！
	ゴムバンドを活用することでウェイトを使わなくてもお尻の筋肉へしっかり
	アプローチして効かせます
	トレーニング初心者の方から、
	「ヒップアップしたい」
	「お尻の形を整えたい」という方まで
	どなたでもご参加いただけます！
	🔥Booty Burn 30🔥
	自重やゴムバンドを使用し音楽に
	合わせて楽しく身体を動かす
	トレーニングプログラムです！
	下半身をほぐししっかり温めた後に
	動きを加えることでトレーニング効果をさらに高め、脂肪燃焼効果も期待できます。一人では少しキツい運動も
	みんなと一緒なら楽しく最後まで
	やり切れるはず🔥
	初心者の方も大歓迎です！！！



	Studio
	Instructor
	那覇新都心店
	Sugako


