
安中店

YUMI

Studio
Instructor

ピラティス

リハビリを⾏う為に開発されたエク

ササイズです。硬くなっている筋⾁

をほぐすストレッチや�体の中�に

ある体�の筋⾁を�える��がある

エクササイズ。��する事で�々に

�体の歪みが��され�動�⼒が向

上していきます。

ベーシックヨガ

ヨガの基�ポーズが��のプログラ

ム。基�のポーズと呼��をバラン

スよく⾏い、⾃�の�体と向き�う

�覚を�います。�体が硬い�や体

⼒に⾃�がない�でも��してご�

�いただけます。



安中店

⽮�

Studio
Instructor Hula

フラ(Hula)とはハワイの����
です。昔、ハワイの�々は��を

持たず、��や歴史を�⽣に�え

るため、体�体を使い踊り�えて

きました。ゆったりと動きなが

ら、��をバランスよく使うので

体⼒が向上します。ハワイアンソ

ングの�しい�やメロディは⾃律

��を�えリラックス�果があり

⽇々の�れや�を�す事ができま

す。中�の��で動いていくた

め、⾜�を�えシェイプアップ�

果や女性らしいボディライン作り

に�立ちます。



安中店

Azusa

Studio
Instructor �甲⾻ヨガ

�甲⾻から�までし

っかり動かしていき

ます。�こり�消や

����、�甲⾻が

ほぐれることで��

の⾎⾏促�にもつな

がります。�まわり

をスッキリさせてい

きましょう�



安中店

azu

Studio
Instructor ストレッチヨガ

トレーニング前�や⼀

⽇の�わりに、筋⾁の

柔�性を�める呼�を

⾏いながら筋⾁を�ば

し、��の歪みを�え

ていくレッスンです。

�めての�も��して

ご��いただけます


