
 

 

音楽にノリながら様々なステップを 

組み合わせる有酸素運動です。 

脂肪燃焼効果や持久力UP、ストレス解消に 

つながります！ 

深呼吸しながら肋骨を動かし全身の関節にアプローチ

します。背骨・骨盤のゆがみを整え血行促進・脂肪燃焼

に効果あり。 

自重で筋力トレーニングを行い、筋肉量を増やし 

燃えやすい身体を作ります。生活機能の維持・向上、

疾患発症予防が期待できます☺ 

身体の深層部にあるインナーマッスルを強化し、

骨盤のゆがみ・姿勢・肩こり・腰痛など身体の不調

を整えます。柔軟性の向上にも◎ 

深呼吸しながら肋骨を動かし、背骨・骨盤を整えて 

歩きやすい身体へ♪背中や肩甲骨を動かすことで 

猫背改善・背中スッキリ・美姿勢づくりを目指します。 

全１０回 

 


