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仲六郷雑色店

Liffy

リズムトレーニング

HIPHOPダンスをベースにアイソレ
ーションやダウン・アップといった

基礎を習得しながら、音楽に合わせ

てたくさん体を動かすクラスです。

ダンスストレッチ

ダンスに必要なしなやかさを身につ

けるため

音楽に合わせて体をリラックスさせ

てほぐしましょう！

ダンスにチャレンジする前に、トレ

ーニング終わりに

様々な目的で受けていただけるレッ

スンです。
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ミカコ

リラックスヨガ

仰向け、座位ポーズメインでゆっく

り動き、副交感神経を高めて身体を

ゆるめるクラス。

睡眠不足解消、疲労回復に効果的で

す。

姿勢改善ヨガ

骨盤周りや背骨をまんべんなく動か

して姿勢を正しい位置に導いていき

ます。

首、肩こり解消にも効果的です。
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