
3月20日

WEDNESDAY

祝日営業
7:15～17:45

整体YOGA
強度：★★

ご自分の身体に歪みはあるのか？
左右差はあるのか？

事前に把握してから、YOGAのアーサナで
快適な体に整えていきます。

特に肩こり、腰痛でお悩みの方におすすめです。

 滝汗でメリハリBODY
強度：★★★

女性が気になる部分
(美腹・美尻・美腕・美脚・美背)を

パーツ別にトレーニングし、
身体の引き締めとビューティストレッチで薄着の季

節に向けてメリハリBODYを作るレッスンです。

17：45　DOOR CLOSE

16:00～17:00
滝汗で

メリハリBODY
EMI

:30

:30

15:00

:30

17:00

:30

16:00

14:15～15:15
整体

YOGA
KUMIKO.K

ホットヨガスタジオ美温　三鷹　HOLIDAY 　SCHEDULE

全レッスン、完全予約制です。ご予約はWEBまたはお電話にて。　TEL：0422-40-1700

:30

10:00

10:45～11:45
YOGA

シャバアーサナ
SATSUKI

:30

7:15　DOOR OPEN

:30

9:00

9:00～10:00
ペタ腹・プリ尻
ヨガ＆ピラティス

HATSUMI

11:00

:30

YOGAシャバアーサナ
強度：★

前半で集中的に身体をほぐして、
後半、通常より長めのシャバアーサナの時間を

たっぷりとります。
いつも最後のお休みの時間を

足りないと感じる方へ。

8:00

ゆったり朝YOGA
強度：★

忙しい朝に４５分の安らぎを。
ゆっくり身体を目覚めさせていきましょう。

座位・寝位中心に動いていきます。

祝日レッスン

14:00

:30

12:30～13:30
ヒップアップ

PILATES
SATSUKI

13:00

12:00

:30

ペタ腹・プリ尻ヨガ＆ピラティス
強度：★☆

ヨガでは心に、ピラティスでは身体に
働きかけます。

ピラティス→ヨガ→ストレッチポールの順に
身体を動かし、気になるお腹やお尻を

美しいプロポーションへと導いていきます。

ヒップアップPILATES
強度：★★

普段の生活の習慣や姿勢で
凝り固まったお尻を柔らかくし、

衰えた筋肉を鍛えることでキュっと上がった
きれいなヒップラインを目指します。

7:30

7:30～8:15
ゆったり朝YOGA

HATSUMI

:30


