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�ヨガ�ヨガ
ゆっくりと�体を動かし、�
呼�をして気持ちのいい1⽇
をスタートさせましょう。

����ヨガ����ヨガ
ヨガがはじめての�も�体
がかたい�も、やさしい動
きと呼�で��ともに�え
ましょう。
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カラダひきしめヨガカラダひきしめヨガ
『�』の⾃�の体⼒や筋⼒に
�わせて動くのでどなたでも
��できます。体を�き�め
たい�、体⼒をつけたい�な
どにおすすめです。

優しいデトックスヨガ優しいデトックスヨガ
内�を刺�する『ねじり』の動作
と�い呼�を�識するクラスで
す。ゆっくり丁寧に動きながら�
りを良くして体を温めます。体も
�も気持ちよくリセットしていき
ましょう。
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リズムの�り�やダンスの基�
の動きをゆっくり指�していき
ます。ダンスがはじめての�で
も�しみながら踊れます。

リズムダンスリズムダンス
��にのせて�しく体を動か
します。�動不⾜を�消した
い�、カラダを�き�めたい
�におすすめです。
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はじめてエアロはじめてエアロ
エアロビクス�めての�に向け
たクラスです。基�となるステ
ップを丁寧にお�えします。エ
アロビクスの雰囲気や動きを�
しみましょう。

��のハタヨガ��のハタヨガ
��の�わり⽬に�こしやす
い不�をヨガの�々なポーズ
で�消していきましょう。�
めての�でも��して��で
きます。
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�温活ヨガ�温活ヨガ
�にお�・�ももを中�として働きかけるの
で�き�め�果も抜�☆ヨガの基�的なポー
ズを�り�れてるのでヨガ�めての�でも�
�してご��いただけます。
�ボディフローヨガ�ボディフローヨガ

「�陽�拝」をベースとして動き、
��をしっかりと動かすクラス。
ヨガの基�的なポーズをベースとしているの
で�めての�でもご��いただけます。
ディープリリースヨガ〜上半��〜ディープリリースヨガ〜上半��〜
「テニスボールを⽤いて上半�をまんべんな
くほぐして筋膜のねじれやよじれを�消�
ヨガのポーズを⽤いて上半�の筋⾁の状�を
�えることで快�な体を⽬指します。

ディープリリースヨガ〜下半��〜ディープリリースヨガ〜下半��〜
「テニスボールを⽤いて下半�をまんべんな
くほぐして筋膜のねじれやよじれを�消�
ヨガのポーズを⽤いて下半�の筋⾁の状�を
�えることで快�な体を⽬指します。
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HIPHOPダンス��/中�HIPHOPダンス��/中�
体の動かし�やダンス
の基�、曲に�わせて
の�り付けまでを
1レッスンの中で⾏い
ます。
�めての�も��者も
どなたでも⼤��で
す!!



はじめてのピラティス
ベリーダンス

はじめてのピラティス
ベリーダンス

アクロスプラザ南栄�の
�員�が�しく、
�動を���し、happy
で働きやすい�体になる
ようサポートしていきた
いと思います。
�味は料理、温�です。
♨ 💛 🍀 🌈
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理�療�⼠が�える、
科�的��に基づいたヨガ
理�療�⼠が�える、

科�的��に基づいたヨガ
｢動ける�体をつくるパフォーマン
スアップヨガ｣トレーニング��者
も、ジム��者も、動きの⼟�作り
に��です。筋トレや⽇常動作をス
ムーズにする体を⼿に�れましょ
う�

超･�労回復ヨガ超･�労回復ヨガ
｢科�的�点から呼�･��にアプロ
ーチして、たまった�れをしっかり
リセット�


