
新春恒例 ニューイヤーボディメイクイベント２０２４ 

１ ボディメイク１部  稲田講師         

       

格闘エアロスタート！        

       

           

      

 

          

毎週木曜日１９時３０分からの１００円レッスン「エアロ&コアトレ」好評開催中です♪ 

 

敵？！を 

想定しての 

攻め、防御！ 

身を守る 

エクササイズで 

ヒートアップ！ 

稲田講師 

パンチとキックが  

 炸裂！ 

 

ピラティスで 

体幹力を鍛えます。 

格闘エアロで 

脂肪が燃えてる 

からだに効果的♪ 

後半戦スタート 

目指せ★美ボディ 呼吸法や姿勢など丁寧で  

 分かりやすい指導は好評でした  

ストレス発散！ 



 

２ ボディメイク２部  秋本講師  Let‛S ｔｒｙ トレーニング！ 

       

       自分の脂肪は自分で燃やすしかない！ 正月太りもここで解消！ 

                 

                     ～ティッシュをヒラヒラ～ 

     

   ティッシュボックスを使ったユニークなエクササイズは笑いあり、悲鳴？！あり（笑） 

                  

        ラストは丁寧なストレッチでメンテナンス。あっという間の７０分でした。 

      ほとんどの方に満足していただけた新春恒例ボディメイクイベント！多数の 

ご参加ありがとうございました！心身ともに健やかな２０２４年となりますように☺ 

 

ティッシュ 

ボックスを 

目印に 

すると正しい 

位置に足が 

置けます。 

体の隅々まで

効かせた 

トレーニングで 

動きやすい身

体に大変身♪ 

 


