
強度 難易度

★★☆☆ ★★☆☆

9:00〜10:00

Ayaya
秋のスタイルメイクヨガ

10:30〜11:30

Ayaya

9/23(祝水)
全身を無理なくほぐしながら血行を促進

し、深い呼吸を取り入れることで頭もスッ

キリし、一日を気持ちよくスタートする準

備を整えます。

★☆☆☆ ★☆☆☆

★★★☆ ★★★☆9/23(祝水)
体幹を意識した動きを取り入れ、姿勢改善

や代謝アップをサポート。深い呼吸ととも

に身体を整え、引き締まった印象へ導いて

いきます。

おはよう目覚めのヨガ

8/11(祝火)
難しい振付を覚える必要はなく、音楽に合

わせて動くだけで自然と全身運動に。脂肪

燃焼や体力向上、ストレス発散にも効果的

です

ZUMBA

11:00〜12:00

佐々木妙子

★★★★ ★★★★

特別レッスンのお知らせ
日程 内容インストラクター

7/20(祝月)
身体をしなやかに整え、心身のエネルギー

を高めていきます。適度に身体を動かすこ

とで集中力やリフレッシュ効果も期待で

き、気持ちまで前向きに。

10:30〜11:30

keiko

7/20(祝月)
長時間の座り姿勢や立ち仕事、運動不足な

どで滞りがちな血流やリンパの流れを促

し、脚や足先のむくみをやさしくケアして

いくクラスです。keiko
エナジーフローヨガ

むくみ解消ヨガ

9:00〜10:00 ★☆☆☆ ★☆☆☆


