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リラックスヨガ

10:10-10:55

ＡＫＯ

身体の緊張をとり、心身をほぐしてい

くことを一番の目的としています。体

幹を意識しながら心と身体のバランス

を整えていくクラスです。

ピラティス

12:15-13:00

横尾 純子

柔軟性＆筋力アップ・ボディバランス

を整えるレッスン。インナーマッスル

を鍛え、食べても太りにくい身体，痩

せ体質をＧＥＴ！

リフレッシュヨガ

10:10-10:55

木島 賛美
身体を充分ほぐし、くせ・ねじれ・歪み

を正してからヨガアサナ（形）に入って

いきます。肩こり腰痛等が軽減されま

す。

ハワイの伝統舞踊HULA!優しく明るい

音楽に合わせて、ステップとモーション

で歌詞を表現してゆきます。深い呼吸

と共に全身が動く有酸素運動で、心も

身体もスッキリ！

フラダンス

10:10-10:55

ペコ/まどか

太極拳

12:15-13:00

若米 秀作

呼吸に合わせゆったり動くことで、体

の気血の流れを良くする有酸素運

動です。足・腰の強化にもなり老若

男女すべてに適した運動です。

バレエエクササイズ

13:30-14:15

やまもと けいこ
バレエの要素を取り入れながら、スト

レッチや美しい姿勢を保つためのト

レーニングを行います。無理のない

ペースで、ゆっくりと身体の変化を感じ

ましょう。

ゆったりヨガ

11:25-12:10

ASUKA
ゆったりとしたヨガやストレッチで全身

をゆるりとほぐしていき、血流もＵＰし

ていくクラスです。ご自身に意識を向

けることで心と体の繋がりを心地よい

状態へと戻していきましょう。

ストレッチ

＆エクササイズ

12:15-13:00

やまもと けいこ
ストレッチや体幹トレーニングを通じて、

自分の体と向き合い、全身を鍛えていく

クラスです。少しづつ昨日の自分よりパ

ワーアップしていきましょう。

朝ヨガ

10:10-10:55

ｋａｓｕｍｉ

１週間の始まりをヨガで気持ちよくス

タートしましょう。呼吸に合わせて無

理なく自分のペースで身体を動かし

ていくクラスです。

骨盤エクササイズ

11:25-12:10

ｋａｓｕｍｉ

日常生活で生まれた骨盤・体の歪み

を、ストレッチやエクササイズで、ゆっ

くりと矯正していくクラスです。
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ベーシックヨガ

10:10-10:55

ＹＵＫＡ

ゆっくりとした呼吸で、深層部まで意

識をしながら、自分の身体と向き合う、

初心者向けのクラスです。ご自分の

ペースで無理なく進めていきましょう。

ボディバランス

12:40-13:25

山川 恵理子

少しづつ筋肉をほぐしストレッチそし

て体幹を鍛えるクラスです。無理なく

自分のペースで美しく筋力UPを目指

しましょう。




