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megyu

Studio 
Instructor HIP-HOP

邦�、��、�流⾏りの曲などを
使い��にあった�り付けやステ
ップなどを�り�れて�しくカッ
コよく踊ります。
はじめにストレッチ、アイソレー
ション、リズムトレーニングの
基�を⾏うので、�めての�でも
⼤丈夫です��
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MAIMI

Studio 
Instructor

バレエの��に�わせて、コンデ
ィショニング＋バーオソルバレエ
＋ピラティスを⽤いたような動き
を�り�れた、�で⾏うトレーニ
ングです。
バレエ筋と呼ばれる、バレリーナ
が�えているインナーマッスルや
背⾯の筋⾁を�い、しなやかで女
性らしい�体を⽬指します。
���の柔�性向上や代�アッ
プ、スポーツパフォーマンス向上
におすすめのトレーニングです。

フロアバレエ
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戸谷

Studio 
Instructor

⾻�周りを�えることで�体�体を�
えることに�がります。ゆったりした
動きで、��の歪みを��します。

⾻�矯正ヨガ

デープストレッチヨガ
�い呼�とともに硬くなった
�体の内側からほぐしていきます。
しなやかな�と�体を作ります。
�と�体を

リンパヨガ
呼吸とゆったりした動きで心身のバランス
調整を行います。リンパの流れが良くなり
免疫・代謝アップの効果があります。

⽬覚めのヨガ
�⼀�の�体をほぐし、�い呼�で�り
を良くし、⽬覚めのスイッチを�れて体
から�の��に�きます。

モーニング
エナジーフローヨガ
�の�き�るエネルギーを⽬覚めさせ、
流れるようにポーズを⾏い��を動かし
て��のバランスを�えていきます。
サ
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MIKI

Studio 
Instructor

デトックスフローヨガ

ボディメイクヨガ
トレーニング��を�めたヨガレッスン。
ほぐす&�える&�えるから�め体���
ポーズや呼��も�り�れ��に�体に
�かせていきます。
体�⼒アップ&ヒップアップを⽬指し
ながらヨガも�しみたい�是��

呼�と共に�体を⼤きく動かし汗を
かきストレス�消に�げ��のデト
ックスをしていきます。��はクー
ルダウンとシャバアーサナ&�想も
�り�れて�と�体をしっかり休�
させます。
�動量の�いクラスです。ヨガで��
�えたい�はもちろん、�体を動かし
たい�も是�ご��下さい。

パワーヨガ
体力、筋力UPを目指すレッスンです。
筋力UPに繋がるポーズを取ることで
脂肪燃焼効果も！
体力、筋力UP目指したい方はもちろん
体力に自信がある方是非ご参加下さい。



イオンモール

　　 四⽇市北店

�� 綾

Studio 
Instructor

��エアロビクス

リラックスヨガ
ハタヨガを中�に呼�を丁寧に⾏い
ゆったりとした動きで�と�体を�
えます。
��者でも��して受けて頂けます♪

��のリズムに�わせて��しっ
かり動きます。
馴れてくると更に�しさ���
気持ち良く汗を�しましょう☆

ボクシングエクササイズ
&筋トレ
��に�わせてボクシングの動き
を�り�れた有���動と�半は
筋トレを⾏うレッスンです。�度
はご⾃�でコントロールして頂け
ますのでどなたでも��OKです♪



YUKINA

Studio 
Instructor

ベーシックヨガ
呼�とともにヨガのポーズを�りなが
ら柔�性や筋⼒をつけ、��を�えま
す。��をバランス良く使って呼�、
�体、�すっきり。
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バレトン
バレエ、フィットネス、ヨガの3つの
動きと有���動で���焼�
バレエでインナーマッスル���フィ
ットネスで筋⼒&代�UP�ヨガでスト
レッチ�

ほぐしヨガ
ストレッチやセルフマッサージで
固くなった筋⾁をほぐします。
�動が久しぶりの�も、�体の�みや
固さが気になる�にもオススメです。

ヨガトレ
ヨガやピラティスの動きを�り�れ
��の筋⾁トレーニング。
お�や体�，��の�き�めに��


