
５５５５回回回回でででで一曲一曲一曲一曲のののの振振振振りりりり付付付付けをけをけをけを練習練習練習練習していきましていきましていきましていきま
すすすす。。。。
普段普段普段普段ののののレッスンレッスンレッスンレッスンでのでのでのでの成果成果成果成果をををを試試試試してみませんしてみませんしてみませんしてみません
かかかか？？？？
基本的基本的基本的基本的なことのなことのなことのなことの練習練習練習練習をしますのでをしますのでをしますのでをしますので、、、、
体体体体ののののラインラインラインラインがわかるがわかるがわかるがわかるレッスンレッスンレッスンレッスン着着着着でごでごでごでご参加参加参加参加おおおお
願願願願いしますいしますいしますいします。。。。
おおおお気軽気軽気軽気軽にごにごにごにご参加参加参加参加くださいくださいくださいください。。。。

実践実践実践実践のののの動動動動きをきをきをきを取取取取りりりり入入入入れたれたれたれた
　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　格闘技格闘技格闘技格闘技イベントイベントイベントイベント！！！！
　　　　格闘技格闘技格闘技格闘技をやってみたいというをやってみたいというをやってみたいというをやってみたいという方方方方ににににオススメオススメオススメオススメ。。。。
　　　　サンドバックサンドバックサンドバックサンドバック・・・・ミットミットミットミットをををを使使使使いいいいサーキットサーキットサーキットサーキットまままま
でででで！！！！！！！！
　　　　最後最後最後最後にににに逆技逆技逆技逆技（（（（間接間接間接間接））））にもにもにもにもチャレンジチャレンジチャレンジチャレンジだだだだ！！！！！！！！

　『　『　『　『このこのこのこのレッスンレッスンレッスンレッスン用用用用にににに作成作成作成作成したしたしたした音楽音楽音楽音楽にににに合合合合わせわせわせわせ
てててて、、、、普段普段普段普段ののののエアロビクスレッスンエアロビクスレッスンエアロビクスレッスンエアロビクスレッスンではではではでは行行行行わわわわ
ないないないない動動動動きのきのきのきの振付振付振付振付をををを楽楽楽楽しみましょうしみましょうしみましょうしみましょう！！！！
ああああ............頭使頭使頭使頭使いますのでいますのでいますのでいますので............』』』』
 エアロ エアロ エアロ エアロ好好好好きのきのきのきの方方方方、、、、汗汗汗汗をしっかりかきたいをしっかりかきたいをしっかりかきたいをしっかりかきたい方方方方
ごごごご参加参加参加参加くださいくださいくださいください。。。。

実践実践実践実践のののの動動動動きをきをきをきを取取取取りりりり入入入入れたれたれたれた
究極究極究極究極のののの格闘技格闘技格闘技格闘技プログラムプログラムプログラムプログラム！！！！！！！！
今回今回今回今回ははははサンドバックサンドバックサンドバックサンドバックだけでなくだけでなくだけでなくだけでなくビックミットビックミットビックミットビックミットもももも登登登登
場場場場！！！！！！！！

直接打撃直接打撃直接打撃直接打撃をををを与与与与ええええ、、、、
体体体体のののの脂肪脂肪脂肪脂肪ををををノックアウトノックアウトノックアウトノックアウト！！！！！！！！


