
MIZUNOフィットネスプログラム

3体操

運動の基本ともいえる『歩く』動作を少しずつ変化させ全身の筋肉を
バランスよく使いながら楽しく身体を動かす有酸素運動プログラムです！
身体を『緩めて』『整える』ストレッチから音楽に合わせて動く有酸素運動、
脳に刺激を与えたり、身体の反応をよくする脳トレ運動、最後に整理運動
を行う１５分間、どなたにでもお気軽にご参加いただけるシンプルな動きの
組み合わせです！！

日常生活を快適に過ごすには、身体がしなやかに
スムーズに動くことが何よりのポイントです。
「コツ骨体操」は関節をほぐす→筋強化→ストレッチの
一連の流れでしなやかな身体つくりを目指します。
姿勢の改善、疲れない身体、パフォーマンス力を
高めたい方におススメのクラスです。

ゆっくりゆったりと関節を動かし、ほぐす『骨格体操』と
『ヨガアーサナ（ポーズ）』を組み合わせたストレッチ系
プログラムです。ストレッチ効果を引き出し、動きやすい
身体づくり、腰痛＆肩こりの予防・解消、姿勢の改善、
心身のリラックスなどの効果が期待できます。
身体にもココロにも心地よい時間を過ごしませんか？


