
区分け 目的 教室名

スローコア スローコアピローで筋弛緩（筋肉をゆるめる）トレーニングを行い、姿勢改善や肩こり首こりなどの改善(全身）を目的とした教室です。

フットケア 足指や足裏などをケアし、基本の足づくり(アーチづくり）を目指していく教室です。

操体法体操 体の快・不快を確認して、体のラクな方に軽い抵抗をかけ、不具合の部位の不快を快の方向へ導いていく教室です。

基本のセルフストレッチ 全身のストレッチで、筋肉の緊張を和らげ、柔軟性の向上や、関節の可動域を広げる教室です。

ストレッチポール ストレッチポールを使い、背骨を整えたのち、ほぐし・リラックス・トレーニングを行う教室です。

リフレッシュストレッチ 段階的にストレッチを行い、疲労回復や柔軟性の向上を目的とし体を動きやすくする教室です。

ボールケア テニスボールとスーパーボールを使って体をピンポイントで緩める教室です。

チェアエクササイズ イスを使い、ストレッチや足踏み・筋力運動で、フレイル（加齢）ロコモ（運動器障害）メタボ（生活習慣）の予防を図っていく教室です。

機能改善ヨガ 筋力・バランス能力の向上や関節可動域の向上、姿勢改善を目的とした教室です。

楽らくステップ ステップ台を使い、昇降運動で、筋力・バランスを整え機能改善！いつまでも自分の脚で動く楽しさを取り戻す教室です。

引き締めトレーニング 自体重で、アウターマッスル・インナーマッスルを鍛え、体を引き締めていく教室です。

ダンベル体操＆ストレッチ 基本のダンベル体操で、日常生活の向上や代謝アップを目指し、使った部位をストレッチする教室です。

ボールトレーニング いろんなボールを使用し、主に体幹・筋トレを行う教室です。

ラテンリズムウォーク ラテンの音楽に合わせて、体の要となる骨盤や肩甲骨を動かします。脂肪燃焼効果も図れる教室です。

バランストレーニング 全身の筋力をアップさせたり、体幹を鍛えて体のバランスを図る教室です。

サーキットトレーニング 一定の時間内に、複数の筋力トレーニングと有酸素運動を交互に行うトレーニング教室です。
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