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簡単早見表

リフレッシュヨガ

ナチュラルヨガ

リラクゼーション
ホットヨガ

キレイホットヨガ

パワービューティ
ホットヨガ

パワーヨガ

ラテン・ヒップホップ・ジャズなど、様々なジャンルを楽しめる
ダンスプログラムです。
ジャンルにとらわれない多彩な音楽と振り付けで、思いっきり身
体を動かしながら楽しめます。

音楽に合わせて走る・跳ぶ・動くといったシンプルな動きを繰り
返す、全身を使ったプログラムです。
短時間での脂肪燃焼・体力アップに効果的なクラスです。

初参加でも安心

初参加でも安心

初参加でも安心

初参加でも安心

初参加でも安心

初参加でも安心

初参加でも安心

慣れてきた方へ

慣れてきた方へ

慣れてきた方へ

カテゴリー 内　容 カテゴリー 内　容

呼吸を整えながら身体を動かし、心と体をリセットしていくやさ
しいヨガです。
座位のポーズを中心に、無理のない動きで全身をほぐしていきな
がら緊張や疲れをやわらげていきます。

呼吸に合わせて身体を動かし、心地よく全身を整えていくヨガク
ラスです。リフレッシュヨガよりも少し運動量があり、立ちポー
ズも取り入れながら全身バランスよく動かしていきます。無理の
ないペースのため、初心者の方でも安心して参加いただけます。

呼吸に合わせて流れるようなポーズをつなぎ、しっかり身体を動
かしていくアクティブなヨガです。全身を使いながら体幹や筋力
を高め、柔軟性の向上と引き締めを目指します。運動量はやや高
めですが、自分のペースで調整しながら行えます。

リラックスすることを目的としたヨガです。座位の姿勢から瞑想
をしっかりと行い、疲労回復に効果的です。
冷えやむくみを改善したい方、ホットヨガが初めての方におすす
めです。

マーシャルフロー
ヨガ

ヨガのポーズや格闘技の動きを音楽に合わせながら行うプログラ
ムです。
しなやかさと力強さが合わさることで集中力と穏やかさを感じ、
心身ともにメリハリのある日々を実現させていきます。

肩甲骨・背骨・骨盤を中心に動かしていくヨガです。
姿勢改善やボディラインの引き締めをサポートし、内側からキレ
イを引き出します。

運動量のあるヨガです。しっかり体を動かしながら代謝を高め、
筋力・柔軟性をバランスよく鍛えます。
美しくしなやかな身体づくりを目指します。
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グループ
センタジー

身体改善ヨガ

呼吸と動きを合わせながら、心と身体のバランスを整えていくプ
ログラムです。ヨガやピラティスの要素を取り入れ、流れるよう
な動きで柔軟性や体幹をバランスよく高めていきます。自分のペ
ースで無理なく参加できるため、初めての方にもおすすめです。

姿勢や身体の使い方を整えていくヨガクラスです。筋肉のバラン
スや関節の動きを意識しながら、身体のクセや歪みにアプローチ
し、快適に動ける体づくりを目指します。肩こりや腰回りの違和
感の軽減、日常動作の改善にもつながります。

カテゴリー 内　容
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ファイドウ

ダーク
ボックス

音楽に合わせてパンチやキックなどの動きを行う、格闘技系プロ
グラムです。シンプルかつダイナミックな動きで全身を使い、脂
肪燃焼や体力向上を目指します。思いっきり身体を動かしてスト
レスを発散し、爽快感溢れる時間を楽しみましょう。

慣れてきた方へ

ユーバウンド

トランポリンの上で音楽に合わせて楽しく身体を動かします。弾
む動きが全身運動となり、脂肪燃焼や体力向上が期待できます。
シンプルな動きで、初めての方でも安心してご参加いただけるプ
ログラムです。

初参加でも安心

暗闇と気分を高揚させるBGMの中でサンドバックを打つ、格闘
技系プログラムです。連続したパンチやキックで脂肪燃焼効果は
もちろん、実際にサンドバックを打つ爽快感は、日常のストレス
を発散できること間違いなしのクラスです。

初参加でも安心

バレトン
フィットネス・バレエ・ヨガの要素を組み合わせた、裸足で行う
コンディショニングクラスです。流れるような動きで全身をバラ
ンスよく使い、筋力・柔軟性・バランス力を高めながら、しなや
かで引き締まった身体を目指します。

初参加でも安心

ラテン音楽を中心に様々なリズムを取り入れたダンスプログラム
です。リズムに乗って自由に動くことを大切にしているため、ダ
ンスが初めての方でも安心です。難しく考えずに音楽を楽しみな
がら身体を動かしましょう。

ズンバ 初参加でも安心

パワー
バーベルや重りを使用し、全身をバランスよく鍛える筋力トレー
ニングプログラムです。音楽に合わせて動き、効果的な筋力向上
と引き締めを目指します。重さは調整できるので、初心者からし
っかり鍛えたい方までご参加いただけます。

初参加でも安心

呼吸に合わせてゆっくりと身体を動かし、身体の軸(体幹)を安定
させることで、無理なくしなやかな身体を手に入れていきます。
普段あまり意識しない、お腹や背中の奥の筋肉(インナーマッス
ル)を使って身体を引き締めていきます。

フロアピラティス 初参加でも安心

円柱のストレッチポールを使用し、筋肉を包んでいる筋膜という
部分をやさしくほぐしながら体を整えるクラスです。
ポールに体をゆだねることで無理なく筋肉がゆるみ、姿勢の改善
や身体の歪みのリセットを目指します。

筋膜リリース
ストレッチ

初参加でも安心

ボディ
アタック

メガダンス

慣れてきた方へ
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