
脂肪燃焼＆筋力アップ 強度 難度 内容

サーキットレッスン ☆☆ ☆ サーキットを皆さんで楽しく周り、脂肪燃焼＆体力アップに。トレーナーがいるから正しく効果的にサーキットを周ることが可能です。

Ｓサーキット ☆ ☆ スタッフと一緒にサーキットを一周。運動の基本「呼吸・姿勢・意識」を実践し理解を深めます。

全身シェイプ ☆☆ ☆☆ 音楽に合わせて楽しく筋トレ。シェイプアップ＆体力アップにおすすめ

ステップ&トレーニング ☆☆ ☆☆ 有酸素＆無酸素運動を音楽に合わせて楽しくエクササイズ。ダイエット、体力アップに効果的

バイパーエクササイズ ☆☆ ☆☆ 丸太のような器具を使い日常生活に基づいた動作を行います。ファンクショナルトレーニングの中でも最も効果の高いエクササイズです。

ムエファイト ☆☆ ☆☆ ヨガ・格闘技・ダンスなどの要素がミックスされたコアエクササイズプログラムです。

リラックス＆姿勢改善 強度 難度 内容

ストレッチ ☆ ☆ ちょっとしたストレッチでこんなに身体が柔らかくなるの？が実感できるレッスン。肩こり腰痛にも効果的

ストレッチポール ☆ ☆ ストレッチポールを使い、身体が本来持つ姿勢へリセットすることで猫背改善や姿勢矯正を行います

ファンクショナルエクササアイズ ☆☆ ☆☆ 身体本来がもつ機能を使い、必要なストレッチ・エクササイズを行うことで体の機能改善を行します

リラックスヨガ ☆ ☆ 寝た姿勢を基本とゆっくりと呼吸を感じるクラスです。


