
 

●簡単なエアロビクスと筋力トレーニング（軽量

のダンベル・チューブ・ミニボール等）を組み

合わせたプログラムで、基礎代謝を高めていき

ます！ 

 シェイプアップを目的とされる方にオススメ☆ 

当日は・・運動のできる服装、室内用シューズ 

      タオル、飲み物をお持ちください。 


