
難度

難度

 土曜日  16：30～17：15
日付 レッスン名 担当 内容

12月14日(土) ＺＵＭＢＡ 志村 ラテン系の音楽とダンスを融合させて、
音楽も踊りも楽しむクラスです。 ☆

12月7日(土) ペアサルサ Ｋaori キューバ発祥といわれる明るく楽しい音楽に合わせて、
ペアで踊ります。お一人でもお気軽にご参加下さい！！

 日曜日  13：15～14：00

12月21日(土)
踊ってみよう！
サモアダンス Ｅｍｉ 今年のラグビーワールドカップのサモア戦ご覧になりましたか？

そこで！！簡単に踊れるサモアの民族舞踊を踊ってみませんか？

日付 レッスン名 担当 内容

12月1日(日) ストレッチ＆ヨガ Ｅｍｉ 簡単なストレッチをして優しいポーズで
身体をほぐすクラスです。 ～☆

12月8日(日) ボディシェイプ 山川 筋力トレーニングとステップを行う事で、脂肪燃焼を促します。
やさしい動作を行いますので、初心者の方にもおススメです。 ☆～☆☆

        　　初心者 　　　☆　初級　　　　☆☆　中級　　　　☆☆☆　上級　　　　　　　　シューズが必要なクラス   　　　　仮装OK         

12月15日(日) 太極拳（60分） 甲斐 中国の武術をゆっくりとした無理のない
動きで健康維持をはかるクラスです。

12月22日(日) ＺＵＭＢＡ 巻野
今年最後のお楽しみレッスンに巻野ＩＲが登場！！
ラテン系の音楽とダンスを融合させて、音楽も踊りも
楽しむクラスです。

☆

https://www.google.co.jp/imgres?imgurl=https://2.bp.blogspot.com/-idYVt8AZkOc/VWmAbb_oVxI/AAAAAAAAtwk/--kSyRx0NUY/s800/balanceball_boy.png&imgrefurl=https://www.irasutoya.com/2015/06/blog-post_73.html&docid=S2-VMzlq42QFUM&tbnid=SvHEqM0_gCnCTM:&vet=10ahUKEwj8oe-55qnbAhXJUbwKHVJkDjYQMwgxKAAwAA..i&w=552&h=800&bih=574&biw=1188&q=%E3%83%90%E3%83%A9%E3%83%B3%E3%82%B9%E3%83%9C%E3%83%BC%E3%83%AB%E3%80%80%E3%82%A4%E3%83%A9%E3%82%B9%E3%83%88&ved=0ahUKEwj8oe-55qnbAhXJUbwKHVJkDjYQMwgxKAAwAA&iact=mrc&uact=8
https://www.google.co.jp/imgres?imgurl=https://2.bp.blogspot.com/-idYVt8AZkOc/VWmAbb_oVxI/AAAAAAAAtwk/--kSyRx0NUY/s800/balanceball_boy.png&imgrefurl=https://www.irasutoya.com/2015/06/blog-post_73.html&docid=S2-VMzlq42QFUM&tbnid=SvHEqM0_gCnCTM:&vet=10ahUKEwj8oe-55qnbAhXJUbwKHVJkDjYQMwgxKAAwAA..i&w=552&h=800&bih=574&biw=1188&q=%E3%83%90%E3%83%A9%E3%83%B3%E3%82%B9%E3%83%9C%E3%83%BC%E3%83%AB%E3%80%80%E3%82%A4%E3%83%A9%E3%82%B9%E3%83%88&ved=0ahUKEwj8oe-55qnbAhXJUbwKHVJkDjYQMwgxKAAwAA&iact=mrc&uact=8
https://www.google.co.jp/imgres?imgurl=https://2.bp.blogspot.com/-idYVt8AZkOc/VWmAbb_oVxI/AAAAAAAAtwk/--kSyRx0NUY/s800/balanceball_boy.png&imgrefurl=https://www.irasutoya.com/2015/06/blog-post_73.html&docid=S2-VMzlq42QFUM&tbnid=SvHEqM0_gCnCTM:&vet=10ahUKEwj8oe-55qnbAhXJUbwKHVJkDjYQMwgxKAAwAA..i&w=552&h=800&bih=574&biw=1188&q=%E3%83%90%E3%83%A9%E3%83%B3%E3%82%B9%E3%83%9C%E3%83%BC%E3%83%AB%E3%80%80%E3%82%A4%E3%83%A9%E3%82%B9%E3%83%88&ved=0ahUKEwj8oe-55qnbAhXJUbwKHVJkDjYQMwgxKAAwAA&iact=mrc&uact=8
https://www.google.co.jp/imgres?imgurl=https://2.bp.blogspot.com/-idYVt8AZkOc/VWmAbb_oVxI/AAAAAAAAtwk/--kSyRx0NUY/s800/balanceball_boy.png&imgrefurl=https://www.irasutoya.com/2015/06/blog-post_73.html&docid=S2-VMzlq42QFUM&tbnid=SvHEqM0_gCnCTM:&vet=10ahUKEwj8oe-55qnbAhXJUbwKHVJkDjYQMwgxKAAwAA..i&w=552&h=800&bih=574&biw=1188&q=%E3%83%90%E3%83%A9%E3%83%B3%E3%82%B9%E3%83%9C%E3%83%BC%E3%83%AB%E3%80%80%E3%82%A4%E3%83%A9%E3%82%B9%E3%83%88&ved=0ahUKEwj8oe-55qnbAhXJUbwKHVJkDjYQMwgxKAAwAA&iact=mrc&uact=8

