
リラクゼーション・ヨガ 
 

 

 

 

  

ヨガ 

 

ṮỆệ ṊệỂ ṊỈỂ ṯ 

パワーヨガ 

 

ṮỆệ ṊệỂ ṊỈỂ ṯ 

リンパヨガ 

 

 

 

ṮỆệ ṊỈỂ ṯ 

陰ヨガ 

 

 

 

ṮỈỂ ṯ 

フローヨガ 

 

 

 

ṮỈỂ ṯ 

はじめてヨガ 

 

 

 

ṮỆệ ṯ 

やさしいフローヨガ 
ể ể

 

ṮỈỂ ṯ 

モーニングヨガ 

 

 

 

ṮỈỂ ṯ 



  

ボディコンディショニング 

 

 

ṮệỂ ṯ 

背骨コンディショニング 

 

 

 

ṮỆệ ṯ 

ホットヨガ 

 

 

 

ṮỆệ ṯ 

ホットリラックスヨガ 

 

 

 

ṮỆệ ṯ 

やさしいアシュタンガ 

 

 

 

Ṯỉệ ṯ 

姿勢改善ヨガ 

 

 

ṮỈỂ Ṋỉệ ṯ 

骨盤調整ヨガ 

 

 

 

ṮỆệ ṊỈỂ ṯ 

姿勢改善ヨガ＋ 

 

 

Ṯỉệ ṯ 

やさしいホットパワーヨガ 

 

 

ṮỆệ ṯ 

やさしいアシュタンガ・ 
ヴィンヤサ・ヨガ 

 

ṮịỂ ṯ 



  

ボディケア 

 

ṮệỂ ṯ 

バレエストレッチ 

⁹ 

ṮỈỂ ṯ 

からだコンディショニング 
～ピラティスヨガ～ 

 

 

ṮỈỂ ṯ 

デトックスフロー 

 

 

ṮỈỂ ṯ 

リセットコア 
 

 

ṮỆệ ṯ 

機能改善エクササイズ 

 

 

ṮỈỂ ṯ 

健康太極拳 

 

ṮỈỂ ṯ 

太極拳 

 

 

ṮỈỂ ṯ 

楊名時太極拳 

 

ṮỈỂ ṯ 

ポールストレッチ 
( )

 

 

ṮễỂ ṊỆệ ṯ 



  
気功 

 

 

ṮệỂ ṯ 



エアロビクス・エクササイズ 
 

 

 

 

  

エアロファン 

 

ḵ

 

ṮệỂ ṯ 

はじめてエアロ 

 

 

ṮỆệ ṯ 

エアロ４５／５０ 

 

 

 

ṮỆệ ṊệỂ ṯ 

はじめてラテンエアロ 

 

ṮỆệ ṯ 

エアロマニア 

 

 

 

ṮỈỂ ṯ 

初級エアロ３０ 
おなかシェイプ１５ 

 

ṮỆệ ṯ 

ラテンエアロ 

 

ṮỈỂ ṯ 



  
ステップファン 

ḵ

 

ṮệỂ ṯ 

ベーシックステップ 

 

 

ṮệỂ ṯ 

 

ファイトアタックBEAT  

2Ṍ3

 

ṮệỂ ṯ 

ボクシングエクササイズ 

 

 

 

ṮỈỂ ṯ 

リアルボクシング 

 

 

ṮỈỂ ṯ 



トレーニング 
 

 

 

 

  

健康体操 

 

 

 

ṮễỂ ṯ 

シェイプパンプ 

ỄṌễ

 

ṮệỂ ṯ 

ファンクショナルトレーニンング 

 

 

 

ṮễỂ ṯ 

ストレッチ& トレーニング 

 

 

 

ṮỆệ ṯ 

サーキットステップ 

 

ṮỈỂ ṯ 

バレトン 
~ ソールシンセンス~  

 

ṮỆệ ṯ 

サーキットトレーニング 

 

 

 

ṮệỂ ṯ 

STRONG by ZUMBA  

ḵ 

ṮỆệ ṯ 



  

コアピラティス 

 

 

ṮệỂ ṯ 

ピラティス 

 

 

 

ṮễỂ ṊỆệ ṊệỂ ṯ 

TRX  TARGET  workout  
TRX

 

ṮễỂ ṯ 

TRX  ALL  workout  

etc.  

 

ṮễỂ ṯ 

TRX トレーニング 

Ṅ

 

<ễỂ >  



ハンモック 
 

 

¬ º  

 

 

  

ハンモックエクササイズ 
～リストラティブ～ 

 

<ỈỂ >  

Ṯ ṯ 

ハンモックエクササイズ 
～ファンダメンタルⅠ～ 

 

 

ṮỈỂ ṯ 

ハンモックエクササイズ 
～ファンダメンタルⅡ～ 

Open up  

 

 

<ỈỂ >  

ハンモックエクササイズ 
～ファンダメンタルⅠアドバンス～ 

 

Antigravity Ú  

 

ṮỈỂ ṯ 



ダンス 
 

 

 

Ẁ  

 

 

  

はじめてストリートダンス 

 

 

ṮệỂ ṯ 

ＺＵＭＢＡ 

 

 

 

ṮệỂ ṊỈỂ ṯ 

ＺＵＭＢＡ ＧＯＬＤ 

 

 

 

ṮệỂ ṯ 

ＨＩＰ ＨＯＰ 

 

ṮỆệ ṊỈỂ ṯ 

ストリートダンス 
Soul Funk jazz Hip Hop

 

 

ṮỈỂ ṯ 

フリーダンス 
Ṅ

 

 

ṮỈỂ ṯ 

HOUSE  
HOUSE Music  step

 

 

ṮỈỂ ṯ 



フラ 

 

 

 

ṮỈỂ ṯ 

はじめてジャズダンス 

ḵ ḵ 

 

ṮệỂ ṯ 

ジャズダンス 

ḵ 

 

ṮỈỂ ṯ 

やさしいジャズダンス 

 

 

ṮỆệ ṯ 

バレエエクササイズ 

 

 

ṮỆệ ṯ 

はじめてのバレエ 

ḵ 

 

ṮệỂ ṯ 

初級バレエ 

 

ṮỈỂ ṯ 

POMBA  

 ṮỆệ ṯ 

やさしいバレエ 

 

ṮỈỂ ṯ 



  

BAI LA BAI LA 
ḵ

ḵ ḵ º

º

 

 

ṮỆệ ṯ 

ベリーシェイプ 

 

ṮỆỂ ṊỆệ ṊệỂ ṯ 



アクア・スイム 
 

 

 

 

  

アクアウォーク 
Ṅ

 

ṮễỂ ṯ 

アクアジョグ 
Ṅ

 

ṮễỂ ṯ 

アクアアタック 

 

ṮễỂ ṯ 

アクアサーキット 

 

ṮỆệ ṯ 

水泳入門 

 

ṮễỂ ṯ 

初級クロール 
ểỂỲ

 

ṮễỂ ṯ 

初級背泳ぎ 
ểỂỲ

 

ṮễỂ ṯ 

アクアビクス 

 

 

ṮễỂ ṯ 



 

初級水泳 

 

ṮễỂ ṯ 

中級水泳 
ỄệỲ

 

ṮễỂ ṯ 

中級平泳ぎ 
ỄệỲ

 

 

ṮễỂ ṯ 

中級バタフライ 
ỄệỲ

 

 

ṮễỂ ṯ 

中級背泳ぎ 
ỄệỲ

 

 

 

 

ṮễỂ ṯ 

スイムトレーニング 

 

ṮễỂ ṊỈỂ ṯ 

ロングスイム 
ễỂ 500Ṍ600Ỳ

25Ỳ 50Ỳ

 

 

ṮễỂ ṯ 


