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	            	                    [image: 本日、スタジオも春の陽気でお昼寝🌸 そして、スタジオはやっと冬じまいです^ ^ スタジオのビニールカーテンは先週に取ってもらい、 諸々の寒さ対策グッズは日向ぼっこ中☀️ 　 すっきりカラカラになぁれ☘️]
        
    



    
        
            こちゃくらぶ
🎵ゴールデンウィーク
            	                    [image: こちゃくらぶ 🎵ゴールデンウィーク開催のお知らせ🎵  4月29日月曜日㊗️ 5月3日金曜日㊗️ 5月6日月曜日㊗️ どの日も 13時30分〜15時30分 （着替えや片付けなどなどなど16時位まで） 受講料　3300円 1日だけ参加もオッケーです。 次回の曲は、 バラードっぽいけどハードロック😆 の予定です。 是非是非今回もお楽しみましょー🎵  動画は2月のこちゃくらぶ やりたかったこと総集編です。 癖は一回の練習では なかなかなおりませんねぇ💦💦💦]
        
    



    
        
            
            	                    [image: 金曜日ヨガはだいたい ゆったりと始まります。 今日も、そのままゆったり リラクゼーションヨガと思いきや 最後はシャキッとヨガで スッキリ🧘 呼吸も楽になりました。  春の陽気もこれから‼️ 来週からは、ちょっと草木や動物たちと同じく 動き出そうかしら^ ^]
        
    



    
        
            ◆Kids HipHop WS in平野◆
2024/03/29(金)

３
            
	                
	            	                    [image: ◆Kids HipHop WS in平野◆ 2024/03/29(金)  ３月の平野キッズ、ヒップホップWS、ありがとうございました❣️❣️  ポーズがどうしても可愛くなる皆…笑笑笑笑笑笑  うん、いいよ、自由で…😂  だいぶ、ノリっノリな曲なので曲に負けず、ノリっノリでいきましょう笑  来月も続きします〜♬  曲→SOCKS & RYOW「Osanpo(feat.般若 & R-指定)  #dancestep  #平野キッズ  #ヒップホップ  #キッズダンス  #ダンス教室]
        
    



    
        
            
            
	                
	            	                    [image: 肌寒い春から 暖かい陽気の春へとなってきました  身体も動かしやすい季節ですね 土曜のマスターストレッチクラスでは毎週　 足、足、足、にフォーカスしています  足裏のセンサー 足裏の筋トレ 目立たない地味な縁の下の力持ち をドンドン大事に育てています  是非ご体験レッスンなど参加お待ちしております  #ダンステップ#奈良#王寺 #マスターストレッチ #体験レッスン受付中]
        
    



    
        
            月曜コンディショニングヨガ
3月から
            	                    [image: 月曜コンディショニングヨガ 3月から取り組んでいる スクエアからの片足  角度を変えると ウォーリア3  補助なしでできるようになりたいな❣️ そしたら、ウォーリア3も さらぁ〜とポーズができるようになるかしら^ ^]
        
    



    
        
            
            	                    [image: 土曜のジャズクラスはバレエピラティスを取り入れています そして身体を整えてから 回る、上げる、踊る  2時間クラスなので体力もいりますが学生時代の部活を思い出す汗をかきます  #ダンステップ#奈良#王寺 #かわさきクラス]
        
    



    
        
            
            
	                
	            	                    [image: ◆HipHop◆ 2024/03/28(thu.)  今日は、いつもの振付ではなくリズム取りの様子を♬ 私の気分(笑)でハウスをしました😙 ステップ強化です👍 慣れないとすぐに足パンパンになります！！笑  ハウスのノリは独特でなかなかつかめないですよね〜  でも、本当にステップの強化にいいので、また定期的にしたいと思います👍 皆、ファイティン👍👍  ◉レッスン情報◉ 毎木曜日　20:35-21:35 インストラクター　mei  #dancestep  #ダンステップ  #奈良  #王寺  #ダンス教室  #ヒップホップ  #ハウス  #ステップ強化  #アップがしんどい]
        
    



    
        
            
            	                    [image: 水曜18:00〜19:00基礎バレエ  毎週とんちんかんな事をしてくれる子… 昨日はとんちんかん発言に 爆笑しました💧笑笑  ゆっくり基礎メインで身体と向き合いましょう🩰  #ダンステップ#奈良#王寺]
        
    



    
        
            
            
	                
	            	                    [image: 少し振付時間が長く取れたので たくさん踊ってもらったら 余裕が出てきたのかな？ 良い感じに曲と踊りが一体化🎶  来週も踊り込みましょう🎶  #ダンステップ#奈良#王寺 #YUKOクラス]
        
    



    
        
            お久しぶりの投稿です🙇
綺麗に振り
            
	                
	            	                    [image: お久しぶりの投稿です🙇 綺麗に振り付けを踊る！ってのも素敵ですが 間にフリー(自由に踊る)をいれることにより個性がでてきてかっこええやんってなるのも素敵ですよね～👍️  #ダンステップ#奈良#王寺 #ゆーへいクラス]
        
    



    
        
            
            
	                
	            	                    [image: 本日のマスターストレッチは足指を押す感覚と股関節を意識させる床からのスタートでした  皆さん靴の重さには慣れてきたので色々出来る様になりました  筋肉は使わなければ落ちていきます マスターストレッチを履いている時間は筋トレです  #ダンステップ#奈良#王寺]
        
    



    
        
            
            
	                
	            	                    [image: 《HipHop》 2024/03/21(thu.)  大人HipHopクラスは、新曲に入って3週目になりました❣️ ここのところ、ガールズ期間ですね笑笑 やってみたら、案外おもしろい笑  昨日は、ボディーウェーブをうるさく言いました笑笑 頭を動かさずにボディーウェーブって難しいですよね〜 意図せず、自分の体と向き合う時間になりました😌  もしかしたら、この振り、来週までかな？  知らんけど笑  セクシー目指して頑張りましょう！！  💜song: Black Pink / Shut Down  ◉レッスン情報◉ 毎木曜日　20:35-21:35 インストラクター　mei (@hiphoper.mei )  #dancestep  #ダンステップ  #奈良  #王寺  #ヒップホップ  #ガールズヒップホップ  #bclackpink  #shutdown  #ボディーウェーブ  #むずいよね]
        
    



    
        
            バレエピラティス

バレエの動きを取
            
	                
	            	                    [image: バレエピラティス  バレエの動きを取り入れたピラティスクラスです  足裏、足指、股関節、背骨 この4つを重点的に動かして 身体を整えて脳に刺激をあたえます  脳の刺激は 笑いに繋がり 心が柔らかくなります  #ダンステップ#奈良#王寺]
        
    



    
        
            マスターストレッチ

今週も鏡の前で
            
	                
	            	                    [image: マスターストレッチ  今週も鏡の前でのマスターストレッチでした  じっと見るとかではなく 自分の感覚で動く そして鏡を見ると足先のラインが崩れていたり 左右差が見えたりします  #ダンステップ#奈良#王寺 #マスターストレッチ]
        
    



    
        
            毎月第２.第４火曜日
【NOBU class】

ワ
            
	                
	            	                    [image: 毎月第２.第４火曜日 【NOBU class】  ワイワイ楽しいclassです✨ 一緒に楽しく汗を流しましょ〜♪ ぜひにー！！  ※タペストリーは次回も続きます※  #クリスマスイブ #優里 さん #BlueDays #SixTONES さん #biteme  #enhypen さん #タペストリー  #snowman さん]
        
    



    
        
            
            	                    [image: 今月はフランス語のコンビネーション曲  どうしても 可愛く動いてしまう  なので写真にしました（笑）  #ダンステップ#奈良#王寺 #かわさきクラス]
        
    



    
        
            🎀Kids HipHop🎀
2024/03/14(thu.)
song: Black P
            
	                
	            	                    [image: 🎀Kids HipHop🎀 2024/03/14(thu.) song: Black Pink / Kill This Love  キッズクラスも、Kill This Love完結❣️ ちょっと早い振りにもすぐ順応できちゃうの、すごい😍✨  前回、苦戦した「フラワー」も出来るようになってきたね〜✨✨☺️ 次は、なんの曲をやろうかな❤️  ◉レッスン情報◉ 毎木曜日　18:00-19:00 場所: 王寺駅すぐ インストラクター: mei  #dancestep  #ダンステップ  #奈良  #王寺  #ダンス教室  #初心者歓迎  #見学自由  #体験受付中]
        
    



    
        
            
            
	                
	            	                    [image: バーを使ってのマスターストレッチでした  いつも壁を向いてやっているので ご自分クセなどをチェックしていただきました  気付かなかった発見もあり当初は 目線に困ると言っていた鏡向きのレッスンも納得されました  ダンスとは違い マジマジと見る自分の身体は 思う事も多々あるものですね  #ダンステップ#奈良#王寺]
        
    



    
        
            
            
	                
	            	                    [image: 🌈HipHop🌈 この曲の投稿遅くなりました💦  Back Pink / Kill This Love 完成👏大分前に！笑笑  皆さん、せっかくガールズに目覚め始めたので、今月も引き続きガールズをやっております🎀  ガールズ(ぽいものw)をやってみたい方、今がチャンスですよ笑笑  ◉レッスン情報◉ 毎木曜日　20:35-21:35 インストラクター　@hiphoper.mei  choreo: mei  #dancestep  #ダンステップ  #奈良  #王寺  #ダンススタジオ  #見学自由  #体験受付中  #ヒップホップ  #ガールズヒップホップ  #blackpink  #killthislove]
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