
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などをなどをなどをなどを試試試試してみましてみましてみましてみま
せんかせんかせんかせんか？？？？
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。。。。

嵐嵐嵐嵐のののの「「「「believebelievebelievebelieve」」」」のののの曲曲曲曲にににに合合合合わせてわせてわせてわせて
踊踊踊踊りたいりたいりたいりたい人集合人集合人集合人集合～！！～！！～！！～！！
簡単簡単簡単簡単なななな振付振付振付振付にににに少少少少しししし構成構成構成構成つけてつけてつけてつけてチームチームチームチームっぽっぽっぽっぽ
いいいい感感感感じにしようとじにしようとじにしようとじにしようと思思思思いますいますいますいます。。。。
ダンスダンスダンスダンスはじめてのはじめてのはじめてのはじめての方大歓迎方大歓迎方大歓迎方大歓迎！！！！
一緒一緒一緒一緒にににに楽楽楽楽しくしくしくしく踊踊踊踊ってみませんかってみませんかってみませんかってみませんか～～～～♪♪♪♪

ストレッチポールストレッチポールストレッチポールストレッチポールをををを使使使使いながらいながらいながらいながら、、、、
ほぐしほぐしほぐしほぐし・・・・リンパマッサージリンパマッサージリンパマッサージリンパマッサージ、、、、ヨガヨガヨガヨガをををを行行行行っていきますっていきますっていきますっていきます。。。。
よりよりよりより柔軟性柔軟性柔軟性柔軟性をををを高高高高めていきたいめていきたいめていきたいめていきたい方方方方、、、、柔柔柔柔らかくしながらかくしながらかくしながらかくしなが
らららら、、、、ムクミムクミムクミムクミをををを軽軽軽軽くしたいくしたいくしたいくしたい方方方方、、、、ヨガヨガヨガヨガをををを続続続続けているのにけているのにけているのにけているのに、、、、
なかなかなかなかなかなかなかなか柔柔柔柔かくなりにくいかくなりにくいかくなりにくいかくなりにくい方方方方、、、、運動運動運動運動をををを続続続続けるとけるとけるとけると、、、、腰腰腰腰
がががが張張張張りやすいりやすいりやすいりやすい方方方方、、、、筋肉筋肉筋肉筋肉がががが堅堅堅堅いいいい、、、、とととと感感感感じられるじられるじられるじられる方方方方、、、、セセセセ
ルフケアルフケアルフケアルフケアをををを覚覚覚覚えたいえたいえたいえたい方方方方…………などこんななどこんななどこんななどこんな方方方方がががが対象対象対象対象でででで
すすすす。。。。おおおお気軽気軽気軽気軽にごにごにごにご参加下参加下参加下参加下さいませさいませさいませさいませ。。。。

太陽礼拝太陽礼拝太陽礼拝太陽礼拝AAAA、、、、BBBBをををを行行行行ないないないない、、、、チェアーチェアーチェアーチェアーややややチューチューチューチュー
ブブブブをををを使使使使いいいいコアトレーニングコアトレーニングコアトレーニングコアトレーニングややややシェイプアップシェイプアップシェイプアップシェイプアップ
をしていきますをしていきますをしていきますをしていきます♪♪♪♪
体体体体のののの中中中中からからからから引引引引きききき締締締締めめめめステキステキステキステキななななBODYBODYBODYBODYをををを作作作作りりりり
ましょうましょうましょうましょう。。。。


