
saeko

リセットヨガ

全身心地よく伸ばし、呼吸に

合わせて程よく動き、日頃の

疲れをリセットしましょう。

Studio
 Instructor
イオンタウン弥富店

ビギナーピラティス

ピラティスはリハビリを目的と

して考案されたエクササイズで

す。運動を始めたばかりの方の

体力作りにも、アスリートのパ

フォーマンス向上にも役立つと

言われています。ピラティスの

呼吸法、基本動作を習得して効

果的に体幹部のインナーマッス

ルを強化していきましょう。



YUKA

ストレッチヨガ

呼吸を深め、ポーズのキ

ープを長く、身体の本来

の柔軟さを戻していきま

す。身体も心も柔らかく

していきましょう。

Studio
 Instructor
イオンタウン弥富店

ダンスデトックス

ノリノリな音楽を聴きな

がら簡単な動きをひたす

ら全身で動いていきま

す。有酸素運動効果も高

いので、身体も気持ちも

スッキリさせていきまし

ょう！



伊藤庸介

ボクシングエクササイズStudio
 Instructor
イオンタウン弥富店

骨盤調整ヨガ

全身の筋肉をほぐし、強化するプログラ

ムです。正しい姿勢で行うことがポイン

ト。骨盤の歪みやずれを改善して体のバ

ランスを整えていきましょう。

今人気のストレス発散プログラム！ボク

シングのパンチをリズムよく繰り返しま

す。くびれたウェスト・引き締まった二

の腕を作り、理想の体を目指します。

強度：★★

シェイプアップヨガ

バランスの良いボディライン作りに効果

的なヨガポーズを行っていくヨガの中で

も比較的アクティブなプログラムです。

初心者の方でも脂肪燃焼に効果的なレッ

スンですので、気軽にご参加ください！

強度：★★



manami

ボールエクササイズ

Studio
 Instructor
イオンタウン弥富店

ボールを使ってストレッチ

をしたり、曲に合わせて弾

みましょう♪バランスをとろ
うとする事で、体幹やイン

ナーマッスルを鍛えること

ができます。姿勢改善にも

効果的です！整体師として

正しい身体のほぐし方もお

伝えします！


