
クオリア富ヶ谷 グループエクササイズクラスのご紹介
み ん な で 楽 し く 、 じ ぶ ん で 正 し く

グループエクササイズはご参加される方一人ひとりがスムーズに正しく行えているかを把握しながら進行していくために
6名の定員の少人数制で行います。また、１クラス30分～40分で短時間で効果的に行える内容となっております。　

【ウエストシェイプ】

【リラックスYOGA】

【ヒップシェイプ】

【マスターストレッチ】

【キックボクササイズ】

【筋膜リリース&ストレッチ】

【ムーブメントプレパレーション】 【クオリア流コアトレ】

緊張や固さを改善することを目的としたカテゴリーですゆるめる
~smoothly&relax~

整える
~corrective&activate~

正しい姿勢や身体の使い方の習得を目指したカテゴリーです。

鍛える 身体を力強く、また楽しく動かしていきます。脂肪燃焼や引き締めなどを目的としたカテゴリーです。

心拍数を徐々に上げて身体を運動できる
状態にしていきます。連鎖的なストレチ
を行うことで関節の可動域、柔軟性
バランス能力の向上に繋げていきます。

船底のようにラウンドした専門シューズ
を履き、ゆるやかに背骨を丸めたり伸ば
したりしながら柔軟性を高めていく
クラスです。美脚効果や姿勢改善の効果
があります。

身体の深部にあるインナーマッスル
を刺激して良い姿勢を持続できる力
を身に付けていくクラスです。
肩こりや腰痛の改善、猫背などの
姿勢改善からスポーツをする方にも
オススメなクラスです。

~power&strength~

お腹の引き締めにフォーカスしたクラスです。
様々な腹筋運動を行い、男性はお腹ラインを
はっきりさせ、女性はキレイでくびれた
女性らしいウエストラインを目指します。

お尻まわりの引き締めや股関節の機能を
高めることにフォーカスしたクラスです。
マットでの自体重を使ったエクササイズ
から立位でのラバーバンドなどのツール
を使ったエクササイズまで行います。
後ろ姿が気になる方、スポーツをしている
方にオススメなクラスです。

筋膜リリースによって硬くなってしまった
筋膜をほぐしていきます。その後、ストレッチを
行うことで、無理なく気持ちよく身体を伸ばして
いきます。柔軟性を改善したい方にオススメです。

呼吸やストレッチを取り入れながらゆっくりと
１つ１つのポーズを行なっていくYOGAです。

【ストレッチポール】

ストレッチポールを使用して背骨や肩甲骨
そして股関節をゆるめていくクラスです。
姿勢を改善していきたい方にオススメな
クラスです。

【ボディシェイプ】

全身を引き締めたい方にオススメのクラス
です。引き締めに必要な筋力トレーニング
と、有酸素運動を取り入れたサーキット
トレーニングを行い、短期間で効果的に
引き締めることができます。

【フットコンディショニング】

足部・足底を整えるクラスです。
足指を動かし、足裏の感覚センサーに
刺激を入れてアーチを取り戻していき
ます。足元の機能を高め、立位姿勢での
バランス力向上を目指します。


