
日曜日
13:30～14:30

3・17日

YOGAフロー

担当：KAORU ★2

10・24日

アクティブストレッチ

＆PILATES

担当：HIROMI ★2

31日

美背中YOGA

担当：KAYO ★3

繰り返し動きを行い、ポーズの理解と

身体の使い方を覚えしっかり汗をかい

ていきます。ホットスタジオの環境に

慣れ、集中力を高めながら身体を整え

たい方にオススメです。

後ろ姿美人を目指しましょう！

立位のポーズで肩甲骨や背中を動かして

背筋の通った美しい背中のポジションに

調整していきます。

日曜日
15:00～16:00

31日

腰痛改善

カラダ整えYOGA

担当：KAYO ★1

3・17日

YOGA骨盤調整

担当：KAORU ★1

10・24日
ボディコンディショニング

担当：HIROMI ★1

ヨガのポーズと溶岩を楽しみながら、

骨盤周りを整えるポーズを取り入れて

いきます。 女性らしい、しなやかな

身体づくりを目指します。

動きのあるストレッチとピラティスの

動作で全身の筋力アップと柔軟性の向

上を目指します。ご自身の無理のない

ペースで行いましょう！

初心者大歓迎！姿勢のバランスが崩れる

と腰や背面の重だるさなど様々な不調を

感じやすくなります。身体の免疫力を

上げて解消していきましょう！

コンディショニング=調子を整える

身体の整える為にはバランスが重要

です。全身を気持ちよく動かし

バランスを整えていきます。


