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Studio
 Instructor コンディショニング

宮崎⼩林店

⽇常の⽣活で�じる不�などの�消

が期待できるプログラム。トレーニ

ングやほぐしをメインとして�めて

いきます。

ユニバーサルヨガアース

シンプルなヨガの動作と�想�で�

体・呼�・�を�えるプログラムで

す。��ともにリラックスできます。

はじめてエアロ

��に�わせながら簡単な�り付

けで、しっかり動いていきます�

有���動�果は抜�です�



Yukari

Studio Instructor マインドフルネスヨガ

宮崎⼩林店 �ココ、⾃�の��に�識を向けることで�らぎを�

じるヨガです。呼��から�めて、シンプルなポーズ

をとりながら⾃�の快�な状�を�していきます。�

�の⽬覚めをスッキリ軽くしたい�、ヨガが�めての

�におすすめです。

ヨガの基�的なポーズを呼�にあわせて、流れるようにゆ

っくり動きます。呼�と�体のつながりを�識すること

で、�々に�中⼒が�まっていきます。�体の「どこをど

う動かすか」に�識を向けて内側に�を作り、気持ちよく

リフレッシュしていきましょう。

��中�のヨガです。�陽�⾏の�え�をベースに��に

�わせたポーズを3~5�と�くキープする事で、筋⾁の�
�をほぐしリラックス�果を�めていきます。���し

く、立ち⽌まって�ごす時間がないと�じている�。⼀�

に�落ち�く時間を�ごしましょう。

�ヨガ

ハタフロー



Saaya

Studio Instructor ハタヴィンヤサ

宮崎⼩林店
�⽌的な動きで、正しい��に必�な筋⼒や柔�性を

�い�体の可動域を�⼤させるハタタイプと、呼�と

共に流れるように動き、筋⾁の��・��の�復�動

で�体に�を作るヴィンヤサタイプ。2つのタイプを
ミックスさせたヨガクラスで、より�しいボディライ

ンを⼿に�れましょう 。

��や�ポーズを中�とし、呼�におもきを�いてゆった

りと動きます。休�と回復を⽬的としたクラスです。�

�、⾃�の思うよりずっと��ってくれている�や�体。

yogaを�じて⽇常⽣活では⾒落としがちな�や�体の�
を�し、��ともに��させましょう。

基�クラスに�べポーズ�は�なく、ひとつひとつの動き

をより�かく��していきます。�間の�体は、筋⼒や柔

�性はもちろん��の可動域にも個��があり�々です。

���に基づいた�切で丁寧な指�で、�体に�理なく�

⼤�の⼒を発揮させましょう。

アライメント

リラックス



Yurika

Studio
 Instructor ZUMBA®

宮崎⼩林店 ラテン��を中�に�界中

の��を使⽤したダンスフ

ィットネスですです。上⼿

に踊れなくても⼤丈夫�

Feel The Music!! ��に�
わせて�しめばOK�⽇�
のストレス発散�頭もココ

ロもスッキリとした気持ち

で�しんでください♪


