
20日(水)
10:00

10:30～11:30
bion ストレッチ

＆骨盤
ERIKO

10:30

内容

bion PILATES
ベーシック

溶岩のパワーを感じながら体幹部を意識的に使うことで、
ボディラインを整えるとともに、代謝が高まり、身体の奥
からたくさん汗をかくことができます。

bion ストレッチ
＆骨盤

簡単なストレッチで身体を芯からほぐすとともに、骨盤周
りを調整するエクササイズを行うことで身体のゆがみを整
え、代謝を高めます。ウエストシェイプにも効果的です。

:30

11:00

ホットヨガスタジオ美温 芦花公園
3月20日(水・祝)HOLIDAY SCHEDULE

20:00

19:00

17:00

:30

:30

:30

:30

16:30～17:30
bionフローYOGA

emi

18:00～19:00
bion ゆっくり

リラックス美温ゆるヨ
ガ

emi

20:00　DOOR

レッスン名

レッスン　インフォメーション

18:00

:30

16:00

15:00

15:00～16:00
bion YOGA
リラックス

MARI

bion YOGAリンパ

:30

12:00～13:00
bion PILATES

ベーシック
ERIKO

13:30～14:30
bion YOGA

リンパ
MARI

14:00

:30

12:00

13:00

:30

bionYOGAリラックス

ヨガのポーズと溶岩を楽しみながら、リンパの流れをよく
するアーサナ（ポーズ）や動きを行うことで、身体をスッ
キリさせます。

呼吸とポーズを連動させ、たっぷり発汗を促していきま
す。

身体を内側からキレイに✨
フローYOGA

座位、寝位でのポーズを多く行うことで溶岩プレートとの
距離が近くなり、身体を芯まで温めながら、身体を整えて
いきます。簡単な動作でゆっくり動きます。

ゆっくり
リラックス美温ゆるヨガ

身体をゆるめるポーズをとって、心と身体をリラックス。
初めての方や身体の硬い方も無理なく行えます。


