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MIKIKO

�こり�消ヨガ
呼�と�体に�識を�けながら、前半
は⾸・�・背中・のストレッチを⾏
い、�り固まった筋⾁をほぐしていき
ます。�半は�い呼�と共に、ヨガの
ポーズを流れるように�ぐフローの動
きでリンパや⾎流を促し⽇々の�れを
�します。��者の�でも、��して
ご��いただけます。

ハタヨガフロー
�い呼�と共にヨガのポーズを流れ
るように�いでいきます。呼�と共
に動くので、�中⼒が�まります。
また体���、バランスのポーズも
�り�れることで��共に�えてい
きましょう。��者の�からヨギー
ニの�までお待ちしています。
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Eri

ボディメイクピラティス
ピラティスのムーブメントで体�やコアを�
え、しなやかで�しく�き�まった�Body作
っていきます。

ダンスエクササイズ
��に�わせて�しく踊るように��を動か
し、脂�を�やすエクササイズです�ダンス未
��者の�でも�しくご��いただけます♪

脂��焼ピラティス
コアを�え、�体の中�軸を�識しながら、
インナーマッスルをの��、脂��焼を�め
るクラスです。



Studio Instructor
��南�

Yuko
(ゆーこりん)

ZUMBA

⾻�矯正
�ボディメイク

⾻�の歪み、�きを�えて脂�のつきにくい体づ
くりと����をしていきます。�しい�き�ま
ったボディラインを⼿に�れて、⾒た⽬年�10歳
若�っていきましょう�

ラテン�の��をはじめ、�界中のさまざまな�
�を��で�じながら�しく脂��焼できるダン
スフィットネスです。シンプルな�り付けと�し
い��でストレス発散��めての�でも気軽にご
��ください♪

����
ポールコンディション

ストレッチポールを正しく使⽤して、��の��
をしていきます。�しい��を作ることで�せや
すい体づくりをしていきます。��者の�でもス
トレッチポールの使い�を知ることができます�



saeko

フローヨガ
呼�のリズムに�わせてテンポ良く動
くクラスです。体�や⾜も��されて
いくことで、��の⾎⾏が促�され代
�も上がります。体を�き�めたい�
にもおすすめです。動く気持ちよさと
�びる�地よさを�じていただけたら
�しいです。
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筋膜リリース
ほぐしヨガ

ボールやストレッチポールを使って筋
膜をほぐします。ほぐすことでヨガの
ポーズがとりやすくなるだけではな
く、筋⾁の�りや�みの��、体の�
労回復に�がります。どなたでも�理
なく��できる優しいクラスです♪



恒川

BODYCOMBAT30
�闘技の動きにインスピレーショ
ンを得た、1時間で740Kcalの�焼
�果がある30�エクササイズプロ
グラム。�⽇常的な動きで�しく
盛り上がる���に�わせて、脂
�もストレスもノックアウトして
きましょう�
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BODYCOMBAT45
�闘技の動きにインスピレーショ
ンを得た、1時間で740Kcalの�焼
�果がある45�エクササイズプロ
グラム。��に�わせて30�よ
り…脂�もストレスもノックアウ
ト��



ラテン�の��を�め�界中の
�々な��を使ったダンスフィッ
トネスです。上⼿に踊る必�はな
く⾃�のペースで�体を�しく動
かすだけ�脂��焼�果が�いで
す。シンプルな�り付けと�しい
��でストレス発散��めての�
でもお気軽にご��いただけま
す。

BODYBALANCE
Lesmillsのオリジナル�曲
に併せて、ヨガをベースに
ピラティス・���の動き
を�り�れてのレッスン。
はじめはストレッチからゆ
るやかに体を動かし、�々
に�くなる�覚に呼�をの
せて��リフレッシュして
いきます。

HITOMI

名駅南店

Studio
 Instructor



ラテン�の��を�め�界中の
�々な��を使ったダンスフィッ
トネスです。上⼿に踊る必�はな
く⾃�のペースで�体を�しく動
かすだけ�脂��焼�果が�いで
す。シンプルな�り付けと�しい
��でストレス発散��めての�
でもお気軽にご��いただけま
す。

歪み��ヨガ

��の�さや�体
の不�にもつなが
る歪みを�え、き
れいで��的な�
体をめざしましょ
う�

YURI

名駅南店
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早川 友規
は や か わ 　 と も き

レッスン名

2024年9月開始

コメント

太極拳・護身術

・16:00~16:45　太極拳
・17:00~17:45　護身術

一緒に体を動かし、健康増進を目指しましょう！


