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内容 

 エアロビクスの経験のない方にも、楽しんでいただけるような 

レベル設定。有酸素運動後に簡単なシェイプアップ運動を行い 

ダイエットだけではなくボディラインも美しく整えていきます。 

服装 

 運動しやすければ、何でも OK ですよ♪ 

持ち物 

 ●タオル 

 ●水分 

 ●室内シューズ 

『運動不足を解消したい！』 
『ストレス発散したい！』 

『ダイエットしたい！』 

なんて思っていらっしゃるあなた！ 
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エアロビクスを 

はじめましょう！！ 


