
　
①　　9 ：30 ～    10 ：30

曜日 ②　10 ：45 ～    11 ：45

　　　　　　とても
超簡単 　　　　　　難しい

弱 　　　　　　   強

穏やかに 　　　　　　激しく
動く 　　　　　　　動く

6

実施場所/2階 トレーニングルーム

運動
強度

1 2 3 4 5

難易度　運動強度

難易度 1 2 3 4 5 6

・体幹を鍛え、体の歪みを直して引き締まったボディを目指していきます！！

・長く続けて下さっている方が多く、どなたでもウエルカムな雰囲気ですので是非来てみてください♪

・ゆがみリセット②は小さなお子様連れでご参加できます！👶😃

靴or靴下or裸足 靴と裸足

教室内容・アピールポイント・こんな方におススメ・教室の雰囲気　など

・前半は、有酸素運動をしながら、縮こまった全身の可動域を広げていきます。

・後半は、衰えやすい下半身、肩甲骨まわり、体幹を鍛え、

　　ストレッチ、リラクゼーションをして終了です♪

ゆがみリセット①　② 全12回　9,900円

曜日　時間 木

持ち物　服装
靴、タオル、飲み物、
マット（お持ちの方のみでOK、貸出用もございます）

②は

お子様との

参加大歓迎♪

親子で楽しく

レッスンを

行ないましょう☆
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