
リズムを感じながらカラダを揺らしココロとカラダを心地よく楽しんで一緒に踊りましょうね！

基礎となるリズムをカラダ全身で感じ少しずつ振付をタノシンデ踊りましょうね！

身体の歪みを改善しバランス能力の向上や体軸をしっかり作ることが出来るエクササイズです。肩こりや

腰痛のある方でも出来る範囲で無理をせずゆっくりなペースで進めて再発を予防することも期待できま

す。

ストレッチ体操とリズムウォーキングを組み合わせた、簡単で身体に負担を掛けないエクササイズです。

ヨガで適切な筋力と柔軟性を身につけます。同時に、ストレッチポールを使用することで、身体的な緊張

やこわばりを簡単に短時間で緩めます。体も心もほぐすことができ、深いリラクゼーションを得られま

す。

ハワイアンミュージックに合わせてゆったりと踊るお馴染みのダンスです。心がリラックスされるだけで

はなくシェイプアップ効果も期待できます。

教室名 教室紹介

ラテンを初めとした世界各国の音楽にのせて体を動かす気軽に楽しむダンスフィットネス

やさしいストレッチングに筋肉への意識の集中を高めて、呼吸法を併せて行うヨガになります。身体が硬

くて自信がない方でも無理なく楽しみながら身体の変化の過程を体感出来る教室です。

間接照明を使ったゆったりとした空間の中で、身体の歪みを改善し、バランス能力の向上や体軸をしっか

り作ることが出来るエクササイズです。肩こりや腰痛のある方でも出来る範囲で無理をせずゆっくりな

ペースで進めて再発を予防することも期待できます。

ゆったりと楽しみながら太極拳の美しい動きを感じてみましょう。心も身体もリラックスします。

※追加申込は電話または窓口でのお申込みとなります（WEB申込み不可）。


