
リ ン パ ☆ ス ト レ ッ チ

生活筋力向上
® 

ゆっくりプログラム

ピラティス＆フラフープ
D I S C O  W O R L D

ヨ ガ ミ ッ ク ス

昭 和 エ ア ロ

美 尻 ト レ
フ ロ ー ピ ラ テ ィ ス

P r o g r e s s  A e r o

オ リ ジ ナ ル エ ア ロ

１日限定プログラム盛りだくさん

お好きなレッスンを好きなだけ

キムラ IR

野﨑 IR

小林 IR

保谷 IR

鍵山 IR

鈴木 IR



〇 お申し込みは先着順となります。 [キャンセル待ち可能]

〇 お支払いは全て現金でのお支払いとなります。 [ 回数券使用不可 ] 券売機でチケットをお買い求めください。

〇 お飲み物/室内用シューズ/運動のできる服をお持ちください。

〇 マットは貸し出し用も用意がございます。

✓

✓

✓

1 リンパ☆ストレッチ 9：30-10：15 （45）
リンパを流して全身スッキリ新陳代謝アップ‼

健康美Bodyで心に花を咲かせましょう

2 フローピラティス 10：30-11：15 （45）

流れるように振り付けられたピラティスの動きを音楽に合わせて行う

オリジナルエクササイズです。心とからだをリラックスさせ、ストレス

軽減にも効果があります。

3 昭和エアロ 11：30-12：15 （45）

昭和の曲を口ずさみながら、王道のエアロビクスの動きで気持ち良く

汗を流しましょう。

日頃のストレス発散にいかがですか？

定員

25名

4
※対象40歳以上

13：00-14：00 （60）

日常生活を送るうえで必要な筋力＝「生活筋力」の向上を目指すために、

スロトレ(筋発揮張力維持法)を取り入れたプログラムです。

東京大学教授とシンコースポーツの共同開発プログラムです！

定員

30名
500円

5 DISCO WORLD 14：15-15：15 （60）

ディスコミュージックに合わせて身体を動かしていくフィットネスダンスプログラ

ムです。わかりやすい振り付けで踊るのでダンスが苦手な方でも楽しんでいただけ

ます♪音楽を楽しみながらノリノリでいきましょう！！

6 ピラティス＆フラフープ 15：30-16：30 （60）

フープを使いながらストレッチや体幹を鍛えるエクササイズを行います。

難しい操作はしないのでご安心ください。身体が気持ち良く”伸びる～”と

好評のプログラムです。(フープ貸し出し有り/持参可能)

7 美尻トレ 16：45-17：45 （60）

ストレッチと筋膜リリースで下半身の張りをオフし、アンダー/サイド/トップを中

心に鍛え、どこから見てもまん丸い美尻🍑メイクをします。コアもしっかり引き締

めるため、砂時計のようなくびれBodyを目指しましょう！

8 ヨガミックス 18：00-19：00 （60）
筋トレや筋コンディショニング等を取り入れながら、フロースタイル(ポーズ

とポーズを繋げて流れるように)で行うヨガ教室です。

9 Progress Aero 19：10-19：55 （45）
感情を揺さぶる音楽にのって、前進するパワーと明日への進化の扉を

開きましょう。あっという間の45分間です♪

10 オリジナルエアロ 20：05-20：50 （45）

エアロビクスの基本ステップから徐々に展開していき、難しい動きにもチャレンジ

していきます。

ハイインパクトな動きで日々のストレスを解消しましょう！

各600円

各700円

各600円

定員

各30名

定員

各25名

定員

各25名

定員

各30名

生活筋力向上
® 

ゆっくりプログラム

✓


