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運動不足とストレスがいっぺんに解消できちゃうボクササイズ！！ 

パンチ・キック・ステップなどの動作で全身をつかうので、 

バランス良く筋力をＵＰ！！ 

有酸素運動・無酸素運動も両方ができて 

とっても効率が良いエクササイズなのです！ 

ゆっくり教えてもらえるので、初めて方でも 

大丈夫です。みんなで楽しく音楽に合わせて 

エクササイズしましょう♪ 
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