
「オチョ」とはスペイン語で「８」を意味す
る、アルゼンチンタンゴのステップのひとつ
です。講師である進藤学さんがシェイプアッ
プに効果的な動きをアレンジしたオリジナル
エクササイズで、身体の各所で８の字を描き
適度な負荷をかけることで、ウエスト、背中、
ヒップ、脚、二の腕といった気になる部位を
効率的に無理なく引き締めることができます。 

講  師 オチョボディトレーナー・俳優 進藤 学 
開講日 ①８月１日（土）１８：３０～２０：００ 
    ②８月２日（日）１０：００～１１：３０ 
受講料 一般３，２００円（会員３，０００円）＋税 
持ち物 動きやすい服装 

講師プロフィール 
オチョボディトレーナー。立教大学法学部卒業。アルゼンチンタンゴダンサーと
して活動したのち、2005年に俳優デビュー。近年ではドラマや映画、舞台等、
精力的に活動している。 


