
10月12日

MONDAY

祝日営業
8:40～17:45

:30

12:30～13:30
ポールdeストレッチ
＆エクササイズ

HATSUMI

13:00

14:15～15:15
パワーYOGA
HATSUMI

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
お腹痩せYOGA

Satomi

:30

8:40　DOOR OPEN

:30

9:00

9:00～10:00
朝yoga
Satomi

17：45　DOOR CLOSE

16:00～17:00
moon yoga
SATSUKI

ポールdeストレッチ＆エクササイズ
強度：★

ポールの上で身体をゆるめ、
普段使いにくい筋肉を目覚めさせながら、
姿勢や身体のバランスを整えていきます。
簡単なエクササイズを取り入れることで、
体幹やインナーマッスルにもアプローチ。

パワーYOGA
強度：★★

ヨガの要素も入れつつ、筋トレも行うことで、
心身のスタミナ強化にも効果が期待されます。

汗をたっぷりかき、
身体をたくさん動かしたい方にオススメです。

moon yoga
強度：★☆

月の満ち欠けに合わせたアーサナで
ココロとカラダのバランスを整えます。

12日はリラックス＆チャージ期。
自然のリズムを感じながらお楽しみください。

お腹痩せYOGA
強度:★★

お腹を引き締めたり、
内臓の動きを活発にするアーサナで、

細部の筋肉を目覚めさせ、
下腹部・脇腹・内臓のお腹周り全ての脂肪を燃焼！
『平らなお腹』『魅力的なくびれ』を手に入れます。

朝yoga
強度：★

ゆっくりと身体を目覚めさせ 、
快適な状態に整えていきましょう。
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