
○コンディショニング○

○ワークアウト○

○ストレッチ○

スタジオレッスン内容紹介

ストレッチ

硬くなった筋肉をほぐし、身体をあたため動かしや

すくします。ウォーミングアップやクールダウンにも

おすすめです。

リズムウォーク

音楽のリズムに合わせて楽しく身体を動かします。

簡単な動作で初心者にもおすすめです。心肺機

能向上、脂肪燃焼、ストレス発散に効果的です。

パンチでエアロ

リズムに合わせて簡単な格闘技系の動き

を取り入れたエクササイズです。脂肪燃

焼、ストレス発散に効果的です。

ステップエクササイズ

音楽のリズムに合わせてステップ台への

昇降運動を繰り返します。基本的な動作

の組み合わせを楽しみながら、たくさん動

きたい方におすすめです。

筋コン

ご自身の体重やバランスボールを使いな

がら、全身の筋肉を鍛えていきます。関節

痛の予防効果や引き締まった痩せやすい

身体づくりを目指します。

サーキット

ステップ台やゴムバンドなども使い、音楽

に合わせて簡単な有酸素運動と筋トレを

組み合わせて全身を動かします。脂肪燃

焼に効果的です。

バレトン

フィットネス・バレエ・ヨガの要素を取り入れた裸足

で行うエクササイズです。筋力バランスや柔軟性、

体幹持久力を高めます。

姿勢改善エクササイズ

呼吸と連動しながら、骨盤、背骨を中心

に動いていきます。“身体のつながり”を

感じながら美姿勢を目指しましょう。

リンパエクササイズ

ほぐし、整えるストレッチと簡単なエクササイズを

行います。姿勢改善、冷え、むくみの解消、代謝

機能の活性化などにも効果的です。

機能改善エクササイズ

こわばった筋肉をほぐして本来あるべき

姿に戻し、日常生活を快適に過ごせる

身体づくりを目指します。

下肢コンディショニング

日常動作の土台となる下肢をほぐし、整

えていきます。下肢から健康的な身体

づくりを目指します。

ピラティス

「胸式呼吸・弱化しやすい筋肉・インナー

マッスル」の3つのキーワードに注目した
シンプルなエクササイズで身体の機能

改善にアプローチしていきます。

ヨガ

呼吸を意識しながら、関節の動く範囲を広げる

ポーズや、筋力を高める動きを行います。しなや

かな身のこなしのできる身体づくりを目指します。

ペアストレッチ

お一人様15分間、完全予約制にてトレー
ナーがマンツーマンでストレッチをさせて

いただきます。

らくエク

かんたんなワークアウトやコンディショニングで、全身の筋肉

をバランス良く刺激できます。既存のスタジオ内容を簡単に

行うクラスになりますので、誰でも参加可能です。

・ラダー：縄はしごのようなものを使用

し、脳機能と身体機能を鍛えます。

・タオルエクササイズ：タオルを使用し、

全身バランスよく動きます。

・ストレッチ：全身の筋肉をほぐし、バランスのとれた身体づく

りを目指します。

上肢コンディショニング

日常生活でよく使う上肢をほぐし、動か

しやすい身体づくりを目指します。

ポールストレッチ

ストレッチポールを用いて、身体ほぐし

を行います。リラクゼーション効果や肩

こり・腰痛改善にもおすすめです。

腰痛改善・予防

様々な原因によっておこる腰痛を腰回り

をほぐすことや、筋力の強化を行うこと

で、予防・改善を目指します。


