
  

 

 

 

 

 

チアダンス（前半:４５分程度） 

チアダンスの動きでするフィットネスです。 

うまくなくてもいい、動けなくてもいい、 

楽しむ気持ちがあれば大丈夫！！ 

さあみんなでチアダンスを Let's enjoy！！ 

＊チアダンスの動きを取り入れたエクササイズになります。シニアの方にもおすすめ！！ 

ピラティス（後半:１５分程度） 

チアダンスで頑張った身体をピラティスで 

心も身体もスッキリ!!  

明日のためにピラティスで Let's refresh！！ 

 

 
 

12/21 より受付開始！！ 

お申込みはこちらから 


