
パンチやキックなど格闘技の動きを取り入れた

全身ワークアウトプログラム…

…

…

ヨガ・ピラティス・太極拳の要素を取り入れた

ワークアウトプログラム

心肺機能や敏捷性の向上を目指す

ワークアウトプログラム

…

…

健康を維持しながらダンススキルを向上させたい方

ダンスが好きな方に最適なプログラム

チューブやプレートを使用、引き締まった

身体づくりを目的としたワークアウトプログラム
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