
カロリー消費が大きく、全身の筋肉を鍛

える、魅力たっぷりの格闘技プログラム。

この刺激的なレッスンはクセになります。

身体を伸びやかに、そして健やかにする

ヨガとピラティスを土台としたプログラ

ム。情感たっぷりの音楽で、コアを鍛え

て、汗を流す全身運動へと導きます。

MOSSAプログラムは、性別や年齢、フィットネスの経験値などの違い

にかかわらず、「シンプル」で「楽しく」、「安全」で「効果的」なエ

クササイズ体験を提供できるように綿密に計算され、構成されています。

どなたでも気軽に楽しくご参加いただけます。

STEP1
カウンセリング

【ご要望・目的の確認】

あなたの日頃の運動量・既往歴な

どから今後の運動の進め方や目標

を設定していきます。

STEP2
体のチェック

【体組成・体力測定】

体組成計で脂肪量や筋肉量など、

体の中身を分析。体力測定で今の

体力レベルをチェック。

目的に合ったプログラム作成＆個別トレーニング指導で

初めての方でも安心して効率よくトレーニングができる！

STEP3
プログラム作成
【運動種目のご案内】

カウンセリングや体チェックを元

に、あなたに合った運動プログラ

ムをご提案します!

初めての方でも楽しくご参加いただける

ＭＯＳＳＡプログラム

スタジオではインストラクターが

楽しんで運動をしていただけるよ

うに皆様を導きます。

スタジオでは、エアロビクスやヨガ、

太極拳、ダンス系プログラムなど多彩

なレッスンにご参加いただけます。

なかなか運動が続かないという方や、

楽しみながら運動をしたい方におスス

メです！また、様々な目的に合ったプ

ログラムをご用意しておりますので、

どなたでも楽しんでいただけます。

インストラクターがあなたの充実した

クラブライフへとご案内いたします。

運動後はお風呂とサウナで汗を流して、リラックス!!!

男女にジャグジー風呂、シャワー室、サウナがござい

ます。運動後やお仕事帰りに、ゆったりとした時間を

お過ごしいただけます。

水中運動は体に無理な負担が掛からないから安心
水中では浮力が働き、関節など体への負担が少な

く、体力などに自信がない方でも安心して運動を

していただけます。また、プールでは泳ぐ・歩く

など様々な運動ができ、楽しく運動ができるアク

アエクササイズもご用意しております。


