
20日(金)

ヨガのポーズと溶岩を楽しみながら、基本のアーサ
ナ（ポーズ）で心身を整えます。ヨガが初めて、
ホットヨガが初めての方におススメのクラスです。

前半は身体の緊張を解きほぐし、後半はゆったりと
心と脳内を開放していきます。初めての方でもご参
加いただけます。ガイダンスに身をゆだねてマイン
ドフルネスな時間を過ごしましょう。

bion PILATES
美脚

初心者～経験者の方も参加できる調整系のレッスンです。
筋膜ケア×YOGAで、カラダを調律・メンテナンスしてい
きます。

強度：★★
溶岩のパワーを感じながら体幹を鍛え、重心を引き上げ
ることにフォーカスしたクラスです。引き締め効果や、
ヒップアップ効果が期待でき、「美脚」「美尻」つくり
を目的としたボディメイククラスです。
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ホットヨガスタジオ美温 芦花公園
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レッスン名

レッスン　インフォメーション
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WAKANA

10:30
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bionYOGA
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強度：★
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。

:30

11:00 bion YOGAリラックス

ストレッチ＆瞑想


