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アロマヨガアロマヨガ
基�のポーズや呼�を
�識して⾏います。
ヨガがまったく�めての�に
おすすめのクラスです。

フローヨガフローヨガ
ヨガの基�の動き″�陽�拝″を
ベースに�々なポーズを
�み�わせたレッスンです。
呼�に�わせて流れるように動いて
いくので、�中⼒・デトックス�果
も�いレッスンです。
呼�に�かれるように動き、
��共にリフレッシュしましょう。
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アニマルフローアニマルフロー
動物の動きを�り�れた��⾃重の
ワークアウトプログラム。
⼀�的な⾃重トレーニングでは⾏わ
ないような、ヨガ・ピラティス・
体操�技・�闘技・バルクール・
ブレイクダンスなどの��が
�っています。
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ピラティスピラティス
ピラティスはもともと、
リハビリのために開発された
エクササイズです。
体の�にあるインナーマッスルを
��していきます。
体�体のバランスを�えることで、
背筋が�びた�しい��やしなやかで
⾃由⾃在に動くなど、
理想的な体と��に�いてくれます。
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ボクシングエクササイズボクシングエクササイズ
�気のストレス発散プログラムの
�闘技�エクササイズです。
ボクシングのパンチをリスムよく
�り�し、くびれたウエストや
�き�まった⼆の�を作り、
理想の体を⽬指します。
ストレス�消されたい�、
�しく�動したい�におすすめです。


