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X-3／【ダンス上達のためのコソ練メニュー】 
8/8(THU)13:10~14:10
フィットネスのシーンでもダンスが多く取り入れられるようになった昨
今。インストラクターの方も愛好者の方も「カッコよく踊りたい！」と
思う気持ちは一緒なはず！何をしたらよいのかわからないと思っている
方のために様々なダンスに共通する身体の使い方、アイソレーション、
体幹、リズム取りなど、地道にコソっと練習しておくと良い内容
（MENU）を一緒に練習していきます。コソ練のためのレジュメや私が動
いている DVD もお帰りにお渡しします。あなたのコツコツ練習を応援す
るための時間です。お気軽にお越しください。

X-4／【しなやかに力強く～動けるカラダの作り方！】
8/8(THU)14:30~16:00
エアロビクスをするにしてもダンスをするにしても、人間の体は人間の体
です。無駄のない美しい動きを習得することは指導をする上でもパフォー
マンスをする上でも必要不可欠！くせのない美しい動きを習得するための
基礎作りクラスです。インストラクターの方だけでなくご自分の動きに磨
きをかけたい方、ぜひお越しください！お待ちしています。

X-5／【NO THINK JUST FEEL】
8/8(THU)16:20~17:50
呼吸と共にストレッチし、身体を動かしていくこと、更に初心者でもすぐ
出来る簡単なダンスステップで、自分の身体がどこまで大きく動かせるの
か ?? またどうやったら気持ちよく大きく動かせるのか ?? を楽しく学ん
で頂きます。
更に、言葉を使わず身体で感情、伝えたいことを表現するということも追
求出来たらと思います。

X-6／【フィットネス・ペアダンス】
8/9(FRI)14:30~15:30
ここでいう「ペアダンス」は相手を感じる事 !! ペアということをネガティ
ブにとらえるのではなく、相手がいるからより楽しく踊れるという事にポ
イントをおいて展開していきます。インストラクターの方などレギュラー
レッスンの新しいヒントとしていかがですか？まったく初めての方からエ
クササイズに慣れ親しんでいる方まで、どなたでも Welcome!! ラテン風
味のオリジナリティーあふれるステップで心を開放し ISY＆霜田ワールド
を堪能して下さい。

X-1／【ラテンエクスプレス®】 
8/8(THU)10:30~11:30

ラテンポップ・メレンゲ・レゲトン・サルサなどのヒットチャートの様々
なラテン音楽をエクササイズの為にアレンジした音楽を使用し、音楽の
グル―ヴ感やワクワク感をシンメトリーの振付の中で表現していくこと
もコンセプトとしているラテンダンススタイルのエアロビクスです。是
非ご体験下さい。

X-2／【It’ s show time!
8/8(THU)11:50~12:50
心と身体を解放して、あなた自身が気持ちよく！全身での表現を楽しむク
ラスです。エアロビクスのベーシックムーブメントに少しずつ変化を加え、
振付を完成させていきます。味付けの仕方はあなたしだい！味付けのため
のスパイスをいくつかご紹介します。あなたらしさを表現するための
「It’ s show time!」です。

金子智恵

国森ゆきか
○ダンスボーカルユニット「DDD 
GIRLS」メンバー
○DDD STYLEHIPHOPテクニカ
ルマスタートレーナー

伊藤由里子
○DDDワークアウトシリーズプロ
グラムコーディネーター
○イタリアンウエアブランド
「FREDDY」契約プロ

柴田桃子
○ダンサー
○振付家
○宝塚音楽学校、劇団四季を経て現
在に至る

ISY＆霜田哲也
【ISY】
○BIG DANCEテクニカルマスター
トレーナー
○BAILABAILAオフィシャルプレゼ
ンタ―
○NDA National Championship優勝
【霜田】
○DDDワークアウトシリーズマルチ
トレーナー

○㈲ハートアンドボディコネクショ
ン代表
○ラテンエクスプレス・ラテンエク
スプレスコンサルサクリエーター
○RYKAライダー

片岡幸子
○DDDワークアウトシリーズ
「AER☆STER」コレオグラファー
○DDDワークアウトシリーズ
「BAILA BAILA」マスタートレー
ナー
○日本エアロビック連盟公認テクニ
カルアドバイザー
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X-19／【Soul Funk】
8/11(SUN)15:00~16:00
1989 年、ヒップホップダンサーのための有酸素トレーニングとし
て日本にやってきた Funk。
アップ＆ダウンのリズムトレーニングをベースにR&B、ヒップホッ
プ、ロック、ワック、ポップ、オールドスクール等、様々なダンス
カテゴリーのエッセンスが次々に現れます。特徴的なのは【コンビ
ネーションを組まないフリースタイル展開】。Funk の語源は
『Fun+OK』と言われています。頭ではなく体で、そして魂で楽しい！

X-20／【Super Extra BAILA BAILA】
8/11(SUN)16:20~17:20
マシューボーンの『ドリアン・グレイ』主演、ミュージカル『ロミオとジュ
リエット』では死のダンサーとして圧倒的な存在感を見せつける若手実力
派ダンサー大貫勇輔とBAILA BAILAの顔としてDVDではメインプレゼン
タ―をつとめる伊藤由里子が贈るBAILA BAILAを使ったスペシャルダンス
レッスンです。大好評だった大貫＆伊藤の『Super Extra BAILA BAILA』
を今回特別に再びお楽しみいただけます。BAILA BAILA を知らない方で
もノープロブレム！お気軽にお越しください！お待ちしています♪
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