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AYANO

刈⾕⾼倉店

���・体�
ピラティス

上半�をメインにインナーマッ
スルを�えて��の��を⾏い
ます。���をつくることで、
��の⾎流を良くし、�り固ま
りを�消します。

ボールピラティス
�気が�し抜けたボールを使⽤
したピラティス。�理なく体�
トレーニングすることができま
す。また、��を��させるた
め体を⼗�に�ばすことができ
ます。��者の�でも��しや
すいプログラムです♪
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キョーコ

刈⾕⾼倉店

シェイプアップヨガ

��アプローチをする場�
を�えて、シェイプアップ
を⽬指すヨガです。1�⽬は
上半�、2�⽬はお腹まわ
り、3�⽬は下半�、4�⽬
は�体的に動いていきま
す。�しい�動ではなく、
�い呼�でじわっと�いて
くるヨガ。ぜひお待ちして
います�
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Nozomi

刈⾕⾼倉店

���ヨガ
動から�へ。�りや��を和
らげて⾃律��を�えること
で、��の�を�めていきま
す。�末の仕事�わりに��
でき、��者の�でも��の
プログラムです♪

ビギナーフロー
呼�を�識して流れるように
アーサナ(ポーズ)をとっていき
ましょう。積�的に�体を動
かして気持ちの良い汗を流
し、��の��や筋⼒ＵＰ、
�地よいストレス�消�果も
得られます。


