
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身体の中心に

ある体幹の筋肉を鍛える要素がある

エクササイズ。継続する事で徐々に

身体の歪みが調整され運動能力が向

上していきます。

ベーシックヨガ

ヨガの基本ポーズが満載のプログラ

ム。基本のポーズと呼吸法をバラン

スよく行い、自分の身体と向き合う

感覚を養います。身体が硬い方や体

力に自身がない方でも安心してご参

加いただけます。



安中店

矢島

Studio
Instructor Hula

フラ(Hula)とはハワイの伝統芸術
です。昔、ハワイの人々は文字を

持たず、神話や歴史を後生に伝え

るため、体全体を使い踊り伝えて

きました。ゆったりと動きなが

ら、全身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

ングの美しい詞やメロディは自律

神経を整えリラックス効果があり

日々の疲れや心を癒す事ができま

す。中腰の姿勢で動いていくた

め、足腰を鍛えシェイプアップ効

果や女性らしいボディライン作り

に役立ちます。



安中店

Azusa

Studio
Instructor 肩甲骨ヨガ

肩甲骨から肩までし

っかり動かしていき

ます。肩こり解消や

姿勢改善、肩甲骨が

ほぐれることで全身

の血行促進にもつな

がります。肩まわり

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

トレーニング前後や一

日の終わりに、筋肉の

柔軟性を高める呼吸を

行いながら筋肉を伸ば

し、関節の歪みを整え

ていくレッスンです。

初めての方も安心して

ご参加いただけます


