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シニアパートナー

ダンスエクササイズ

伊賀店

ヒップホップダンスをベース

とした動きで、さまざまな�

�に�わせて�しくエクササ

イズ‼ ダンスをした事ない�で
もシンプルな動きでしっかり

と動けます。エクササイズダ

ンスにきてきたには専⾨的な

知識や動きもえちゃいますよ‼  

�中

����ヨガ
�体の歪みや猫背、知らず知らずの間

についた�をゆるめたり�ばしたり、

捻ったりして、⾻�や背⾻を�識し、

ムリなく⾃�のベストな��に��を

�えていきましよう。

ベーシックヨガ
呼�を�め、ゆっくりと�体をほぐ

し、１つ１つのポーズを⼤切におこ

ないます。ヨガが�めての�やより

�めていきたい�にもおすすめで

す。

ビューティフローヨガ
フローヨガはムリなく⾃�の呼�に�

わせて、流れるようにポーズをおこな

っていきます。�陽�拝を中�にエネ

ルギーを�めていき��のバランスを

�え、内⾯から�いていきましよう。

デトックスヨガ
⽇ごろ動かしにくい��をほぐして、

��の⾎�の流れをよくしていきま

す。体を捻る事で内�を刺�し、消�

��や��作⽤が�まり、⽼�物の溜

まりにくい�りのよい�体に�えてく

れます。

リラックスヨガ

ゆったりと�地よさを�じなが

ら体をほぐしていきます。また

呼�を�めることで⾃律��を

�え、�体の��を�めていき

ます。⾃�の体と��するよう

に、１つ１つのポーズを丁寧に

おこなうことで、�も落ち�き

リラックスしていきます。


