
　
　

ノトアフィットネスクラブ プログラムのご案内

★『カラダすっきりヨガ』(月)13:40～14:25

(担当) 安田 茂(土)19:35～20:35

『エンジョイエアロ』 (水)11:40～12:25
『スローエアロビック』 (金)11:00～11:4５

『動ける身体作り』がコンセプト♪

エアロビックサーキットトレーニング

では全身を使ったエアロビックステップ

と筋力トレーニングを融合し効率良く

身体を引き締めます！

呼吸に合わせてポーズをとり、身体の声を

聞きながらインナーマッスルを強化♪

★『 ヨガ 』(月)19:３5～20:35

【おすすめプログラム】

(担当) 小野 徹平

(担当) 伊藤 由希子

(担当) 宮西 好子

気持ちイイ動きをすることで、身体が快い

方向に整いリフレッシュ出来ます(担当) 飯田 厚

ストレッチ、有酸素、筋トレの３要素

を取り入れた効率の良いトレーニング。

アクアビクスは水の中での負担の少ない

全身運動でリズムに乗って楽しく動きます♪

(担当) 糸屋 真紀子

ZUNBAはラテン音楽を中心としたダンスフィットネス

ヨガでは呼吸に合わせて心と身体を整えます

『コンデショニング』(水)11:00～11:30

(担当) 上田 真里

『エアロビックサーキットトレーニング』

元キックボクサーによるパンチやキックの

動きでトレーニング。実際にグローブや

ミットを使ってキック！！身体を引き締め

ながらストレス発散！！

★『ZUMBA』 (水)1９:35～20:20

★『やさしいヨガ』 (水)20:30～21:15★『ピラティス』 (木)13:00～13:45
自分の身体に合わせた無理の無いポーズで、

呼吸に合わせて心と身体を整えていきます

身体の骨格と土台を整え、美姿勢＆美脚で

美しいボディラインを目指すプログラム

★『リスタイル』 (火)20:30～21:20

★『癒し整体』
(火)12:00～12:50

★『ZUMBA』 (月)11:55～12:40

★『はじめてステップ』 (火)19:35～20:20

(担当) 大森 重宗

★『ウォーキング＆アクアビクス』(金)14:00～14:45

(担当) 新出 恭平

【プール】

(担当) 多々見 絵美

ZUNBAはラテン音楽を中心としたダンスフィットネス。

はじめてステップではステップ台を使いリズムに合わせて

楽しく脂肪燃焼！！

★『ストロングネーション』

★『キックボクシングトレーニング』

【プール】

(担当) michiko

音楽と効果音がシンクロした新感覚のインターバルトレーニング

AQUA ZUNBAは水の中の楽しいラテン音楽で誰でも簡単ダンシング

(火)13:00～13:45
★『AQUA ZUMBA』(火)14:00～14:45

(木)19:15～20:15

★『スタイルアップフィット』(金)13:00～13:45

ﾎﾞｸｼﾝｸﾞの動きを中心に格闘技の動きをリズムに乗って

ストレス発散♪運動量たっぷりで気持ちの良い汗を！

★『 ボクシングエクササイズ』
(火)11:00～11:45(月)12:45～13:30

(土)18:30～19:15


