
Mayu

ピラティス

�体が硬くても⼤丈夫��し

みながら��を動かしていき

ましょう��めての�でも�

理なく��いただけます�

リズムダンス

��に�わせて動いていきま

しょう�ストレッチから�

め、リズムを�ったり、ステ

ップを覚えたりと…ゆっくり
�めていくので、ダンス未�

�の�でも��して��いた

だけます�
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湘南⼆��



Atsuko

デトックスヨガ

呼�を�めて基�代�をあげ

ていきます。体�を�えるポ

ーズとマインドフルネスの�

�で�体の�から⽬覚めてい

くヨガです。
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湘南⼆��

ディスコ・ヨガ

��×有��のフローヨガで
す。まるでディスコで�んで

いるような60��ハードなヨ
ガを⼀�に�しみましょう。



三宅

⾻�エクササイズ

⾻を�えている筋⾁(イン
ナーマッスル)を動かす事
によって��し、正しい

��にリセットしていき

ます。����、�持、

さらに�動�率を上げる

�果があります。ご⾃�

の体�チェックにもなる

ので、��をほぐして�

やかな�体づくりを⽬指

していきましょう。
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