
                

    
    
    
    ９９９９月月月月５５５５日日日日（（（（日日日日））））『『『『    エアロビクスエアロビクスエアロビクスエアロビクス基本講座基本講座基本講座基本講座～～～～連動性連動性連動性連動性～～～～』』』』    

                    ☆☆☆☆～～～～☆☆☆☆☆☆☆☆            ４４４４００００名名名名        尾陰尾陰尾陰尾陰    由美子由美子由美子由美子    
            エアロビクスエアロビクスエアロビクスエアロビクスのののの基本基本基本基本ステップステップステップステップをををを学学学学びますびますびますびます。。。。とくにとくにとくにとくに、、、、上半身上半身上半身上半身とととと下半身下半身下半身下半身がががが気持気持気持気持ちよくつなちよくつなちよくつなちよくつな

がったがったがったがった連動性連動性連動性連動性のあるのあるのあるのある動動動動きをきをきをきを今回今回今回今回はははは習得習得習得習得してくださいしてくださいしてくださいしてください。。。。全身全身全身全身ががががダイナミックダイナミックダイナミックダイナミックにににに動動動動くことくことくことくこと
でででで、、、、運動量運動量運動量運動量をををを稼稼稼稼げますげますげますげます。。。。またまたまたまた怪我怪我怪我怪我のののの予防予防予防予防にもつながりますにもつながりますにもつながりますにもつながります。。。。エアロビクスエアロビクスエアロビクスエアロビクス大好大好大好大好きなきなきなきな
方方方方、、、、これからこれからこれからこれから始始始始めてみたいめてみたいめてみたいめてみたい方方方方におにおにおにおススメススメススメススメですですですです♪♪♪♪    

                
９９９９月月月月１２１２１２１２日日日日（（（（日日日日）『）『）『）『    初初初初めてのやさしいめてのやさしいめてのやさしいめてのやさしいクラシックバレエクラシックバレエクラシックバレエクラシックバレエ    』』』』    

                        ☆☆☆☆～～～～☆☆☆☆☆☆☆☆            ３３３３００００名名名名        松葉松葉松葉松葉    美幸美幸美幸美幸    
新新新新しいしいしいしいおけいこおけいこおけいこおけいこ事事事事としてとしてとしてとして、、、、バレエバレエバレエバレエをををを体験体験体験体験してしてしてして        
みませんかみませんかみませんかみませんか？？？？    スパッツスパッツスパッツスパッツにににに TTTT シャツシャツシャツシャツというというというというラフラフラフラフなななな    
スタイルスタイルスタイルスタイルでででで、、、、バレエバレエバレエバレエのののの基本基本基本基本をををを学学学学びますびますびますびます。。。。    
姿勢改善姿勢改善姿勢改善姿勢改善にもにもにもにも柔軟性獲得柔軟性獲得柔軟性獲得柔軟性獲得にもにもにもにも効果抜群効果抜群効果抜群効果抜群！！！！    
    
９９９９月月月月１９１９１９１９日日日日（（（（日日日日）『）『）『）『    ステップステップステップステップ＆＆＆＆ストレッチストレッチストレッチストレッチ    』』』』    

                        ☆☆☆☆☆☆☆☆        ３３３３００００名名名名        前畑前畑前畑前畑    久子久子久子久子    
ステップステップステップステップのののの昇降運動昇降運動昇降運動昇降運動はははは、、、、下肢下肢下肢下肢にやさしくにやさしくにやさしくにやさしく、、、、運動量運動量運動量運動量がたっぷりがたっぷりがたっぷりがたっぷり。。。。でもでもでもでも、、、、年齢年齢年齢年齢とともにとともにとともにとともに
股関節股関節股関節股関節やややや膝膝膝膝・・・・足足足足のののの関節関節関節関節はははは硬硬硬硬くなりがちですくなりがちですくなりがちですくなりがちです。。。。ステップステップステップステップ台台台台をををを使使使使ったったったった効果的効果的効果的効果的ななななストレッストレッストレッストレッ
チチチチ法法法法をををを身身身身にににに着着着着けてけてけてけて、、、、永遠永遠永遠永遠ののののステッパーステッパーステッパーステッパーをををを目指目指目指目指しましょうしましょうしましょうしましょう！！！！    
    
９９９９月月月月２６２６２６２６日日日日（（（（日日日日）『）『）『）『    簡単簡単簡単簡単！！！！シェイプアップベリーダンスシェイプアップベリーダンスシェイプアップベリーダンスシェイプアップベリーダンス    』』』』    

                        ☆☆☆☆～～～～☆☆☆☆☆☆☆☆        ４４４４００００名名名名        平田平田平田平田    恵美恵美恵美恵美    
そのそのそのその昔昔昔昔、、、、松竹歌劇団松竹歌劇団松竹歌劇団松竹歌劇団ででででステージステージステージステージをををを踏踏踏踏んでいたんでいたんでいたんでいた平田平田平田平田さんがさんがさんがさんが、、、、パンジョパンジョパンジョパンジョにににに初初初初おおおお目見目見目見目見ええええ    
さまざまなさまざまなさまざまなさまざまなダンスダンスダンスダンスととととエクササイズエクササイズエクササイズエクササイズのののの指導指導指導指導をするをするをするをする中中中中でででで、、、、今回今回今回今回はおはおはおはお腹周腹周腹周腹周りをぐっとりをぐっとりをぐっとりをぐっと引引引引きききき    
締締締締めるめるめるめる効果抜群効果抜群効果抜群効果抜群ののののベリーダンスベリーダンスベリーダンスベリーダンスをををを紹介紹介紹介紹介してくれますしてくれますしてくれますしてくれます。。。。このこのこのこの機会機会機会機会をおをおをおをお見逃見逃見逃見逃しなくしなくしなくしなく！！！！    

    


