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〈全2回完結コース〉
ジャズダンスの動きを有名な曲に合わせて踊ります！
参加すればジャズダンスの楽しさを
感じられること間違いなし！！

栗田 真希
・舞台経験あり
・ダンス歴１６年

3月 7日(木) 18：45～（60）
3月    9日(土) 15：15～（60）
3月 21日(木) 18：45～（60）
3月 23日(土) 15：15～（60）

4,400円(税込) 定員6名最少開催人数2名

※どこかで2枠の参加となります。



ファンクショナル
ローラーピラティス

～腹斜筋強化！腹部の筋力アップ～



ファンクショナル
ローラーピラティス（FPR） とは？

FPRでは、円柱状のフォームローラーを使用して行うエクササイズです。
不安定な形状を利用することでコア・インナーマッスルを実感しながら
機能的に動きを引き出します。

円柱状のローラーを使用 不安定な状態での
歩きに繋がる立つ動き
バランス力向上

持ち上げる等の多彩な動き
体幹を保って強くします。

腸腰筋を使った動きとなります。
腹部の筋力強化や姿勢の改善に役立てていきます！

3月 6日(水)12：30～(70)
3月 13日(水)12：30～(70)
3月 20日(水)12：30～(70)
3月 27日(水)12：30～(70)

1回 3,300円(税込) 定員５名最少開催人数2名



AEROBICS
SKILL UP
LESSON

エアロビクススキルアップ レッスン

エアロビクスステップの習得実践講座！
エアロのステップの解説も含めながら。
ステップアップした内容でエアロステップを
習得していきましょう！ターンなどもあり！
このプログラムに限り、スタジオ内の写真
動画撮影OKです！やっている自分の姿や
IRの姿をカメラに収めていきましょう！
最後に皆さんで記念撮影致します！

全２回コース



AEROBICS
SKILL UPLESSON

エアロビクススキルアップ レッスン

鈴木 仁
・トレーナー歴10年
・エアロビクス歴10年

3月12日(火)18：30～（45）
3月26日(火)18：30～（45）

※19日は同時間で練習会がございます。

４，４００円(税込)

定員10名最少開催人数2名

背面による動き

ターン

リズムチェンジ

解説の時間を多くとりながらレッスン
エアロビクスが上手くなる！
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