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★内容変更★

スパ&フィットネス　　ゼクシス上尾　　スタジオスケジュール

・BODY JAM
→様々な音楽ジャンル、カルチャー、そしてダンスを組み合わせたワークアウト。ダ
ンス未経験者にも参加しやすいワークアウト。
・BODY PUMP
→世界で一番人気の、バーベルを使った全身を鍛えるワークアウト。大きな筋肉を
つけることなく、身体を引き締めたい方にオススメのワークアウト。
・BODY BALANCE
→ヨガをベースにしながら、太極拳やピラティスの要素を取り入れたストレッチ運
動、背筋を鍛え、脂肪燃焼と柔軟性アップにも効果的のワークアウト。
・BODY ATTACK
→筋力トレーニングに役立つスクワットや腕立て伏せに、ジャンプ、ランジ、ランな
どの動きを合わせたシェイプアップに有効な全身ワークアウト。
・BODY COMBAT
→空手、ボクシング、テコンドーなど様々な格闘技の動きを取り入れた難しい動き
が一切ないワークアウト。
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