
Studio
Instructor

kana

新⼤村駅前店

⽬覚めの�ヨガ

⼀⽇のパフォーマンスを�

めることのできる�沢なフ

ルレッスンです。ヨガのポ

ーズ、呼��、マインドフ

ルネスをわかりやすく⼀�

に�めていくので、�めて

の�でも気軽に��できま

す。�ヨガは���するこ

とで基�代�アップやダイ

エットにも�果的。��を

�地よくほぐし、⼀⽇を快

�に�ごしましょう�



Studio
Instructor

Manami

新⼤村駅前店

やさしいストレッチヨガ

ゆっくりとした動きや�い呼�で筋⾁

をほぐします。柔�性を向上し、スト

レスの軽減や�体と�のバランスを�

えます。

バランスと柔�性
��の��に�点を当てて、柔�性や

バランスを保つためのポーズで動いて

いきます。筋⾁の��と柔�性の向

上、�体�体の�和を促�します。

リラックスヨガ
ストレスを軽減し、��をリフレッ

シュ。ゆっくりとしたポーズや�い

呼�で��をほぐし�を落ち�かせ

ます。



Studio
Instructor

emiko

新⼤村駅前店

ほぐしyoga
呼�を�め、�体の状�を�

えリフレッシュ�ヨガが�め

ての�や�体が硬い�でも�

�して��いただけるクラス

です♪

Style up yoga
呼�に�わせてアクティブポ

ーズをメインに動いていきま

す。��、ヒップアップ、ウ

エストすっきり、むくみ��

に�果的です�



Studio
Instructor

�⽥��

新⼤村駅前店

ピラティス

ピラティスの動きで��あまり使われ

ていないインナーの筋⾁を⽬覚めさせ

ながら、柔�性の向上、体�の��を

⽬指すクラスです。重⼒につぶされが

ちな背⾻を�ばして、不�のない�地

よい�体づくりへと�きます。

ZUMBA
ラテンの��とダンスを��さ

せて�作されたダンスフィット

ネス。簡単、�しい、�果的�

脂��焼�果にも抜�です♪


