
１２月有料プログラム
 プログラム名 内容

実施日 場所 料金
クローズレッスン

時間 定員 担当

ステップ　ダンス 難度の高いステップコンビネーションにチャレ
ンジできる中・上級クラスです。

Ｈ３０年１２月　１日（土） スタジオ ５００円

１５：１５～１６：１５ ２５名 寺尾

エアロジョグ ジョギングやジャンプを含む上級クラスです。
Ｈ３０年１２月　２日（日） スタジオ ５００円

１１：１５～かんたんエアロ
１１：１５～１２：１５ ２５名 寺尾

グリッド＆ストレッチ
硬くなった筋膜、筋肉をローリングし、刺激を
与えときほぐします。筋肉の柔軟性が高まり、
関節の可動域が広がります。

Ｈ３０年１２月　３日（月） スタジオ ５００円
１３：１５～パワーヨガ

１３：１５～１４：１５ １０名 京塚

ヨガ＆
リラクセーション

呼吸法と全身を調整するポーズを行い心身
のｽﾄﾚｽを解消するクラスです。

Ｈ３０年１２月　５日（水） スタジオ ５００円

１２：３０～１３：３０ １０名 寺尾

パワーボディー バーベルを利用した筋力トレーニングです。
Ｈ３０年１２月　７日（金） スタジオ ５００円 １９：００～脂肪燃焼エアロ

２０：００～体幹エクササイズ
１９：００～１９：４５ １５名 京塚

エアロ＆シェイプ エアロビクス後に筋力強化ｴｸｻｻｲｽﾞを行うク
ラスです。シェイプアップにも効果的です。

Ｈ３０年１２月１０日（月） スタジオ ５００円
１１：１５～脂肪燃焼エアロ

１１：１５～１２：３０ ２５名 寺尾

ステップ　ダンス 難度の高いステップコンビネーションにチャレ
ンジできる中・上級クラスです。

Ｈ３０年１２月１５日（土） スタジオ ５００円

１５：１５～１６：１５ ２５名 寺尾

グリッド＆ストレッチ
硬くなった筋膜、筋肉をローリングし、刺激を
与えときほぐします。筋肉の柔軟性が高まり、
関節の可動域が広がります。

Ｈ３０年１２月１７日（月） スタジオ ５００円 １８：４５～かんたんステップ
１９：３０～パワーヨガ

１９：００～２０：００ １０名 京塚

エアロジョグ ジョギングやジャンプを含む上級クラスです。
Ｈ３０年１２月１９日（水） スタジオ ５００円

１９：００～脂肪燃焼エアロ
１９：００～２０：００ ２５名 寺尾

ステップ　ダンス 難度の高いステップコンビネーションにチャレ
ンジできる中・上級クラスです。

Ｈ３０年１２月２２日（土） スタジオ ５００円

１５：１５～１６：１５ ２５名 寺尾

アロマストレッチ
心身の疲労回復を目的に、アロマオイルの芳
香浴を楽しみながら、ストレッチと瞑想を行う
クラスです。

Ｈ３０年１２月２６日（水） スタジオ ５００円

１２：３０～１３：３０ １０名 寺尾

ステップ＆シェイプ ステップ後に筋力強化ｴｸｻｻｲｽﾞを行うクラスで
す。シェイプアップにも効果的です。

Ｈ３０年１２月２７日（木） スタジオ ５００円 １８：４５～かんたんエアロ
１９：３０～脂肪燃焼ステップ

１９：００～２０：１５ ２５名 寺尾

エアロ&リラックス エアロビクスに慣れた方向けの中級クラスで
す。運動後に心身ともにリラックスしましょう♪

Ｈ３０年１２月２９日（土） スタジオ ５００円 １１：１５～脂肪燃焼エアロ
１２：１５～ハラシメ

１１：１５～１２：３０ ２５名 京塚

ステップ　ダンス 難度の高いステップコンビネーションにチャレ
ンジできる中・上級クラスです。

Ｈ３０年１２月２９日（土） スタジオ ５００円

１５：１５～１６：１５ ２５名 寺尾

エンジョイステップ さまざまなステップパターンを組み合わせた
中・上級者向けの７５分クラスです。

Ｈ３０年１２月３０日（日） スタジオ ５００円 １４：３０～脂肪燃焼ステップ
１５：３０～ゆったりストレッチ

１４：３０～１５：４５ ２５名 寺尾

エンジョイステップ さまざまなステップパターンを組み合わせた
中・上級者向けの７５分クラスです。

Ｈ３０年１２月２４日（月） スタジオ ５００円 １４：３０～脂肪燃焼ステップ
１５：３０～ゆったりストレッチ

１４：３０～１５：４５ ２５名 寺尾

陸上で泳ぐ
トレーニング

泳ぐために必要とされる体幹・上半身トレーニ
ングやストレッチを行います。泳げない方も大
歓迎‼

Ｈ３０年１２月　７日（金） スタジオ ５００円

１２：００～１３：００ １０名 清水

陸上で泳ぐ
トレーニング

泳ぐために必要とされる体幹・上半身トレーニ
ングやストレッチを行います。泳げない方も大
歓迎‼

Ｈ３０年１２月１２日（水） スタジオ ５００円

１２：３０～１３：３０ １０名 清水

回転ターンにチャレンジ！
レベルⅠ

クロールの回転ターンにチャレンジします。長
い距離は泳がないので初心者の方も安心で
す。水中で回っても大丈夫な方向け。

Ｈ３０年１２月１９日（水） プール １０００円

１２：１５～１３：１５ ８名 清水


