
最初の40分でプッシュアップや有酸素運動などをたっぷり行い、

事前疲労してから、60分クラスを行います。

燃え尽きること間違いなしの105分です！

担当：チャレンジクラス（田中）・60分クラス（田中・土田）

最初の40分で4種類の動きを解説・練習します。
（スーパーマンパンチ・ドロッピングエルボー・イバーシブサイドキック・ジャンプニー）

60分クラスは上記の動きが入った曲を一部選曲いたします。

担当：テクニッククラス（土田）・60分クラス（土田・中垣）


