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	ゴールデンウィーク レッスンスケジュール
	5.3
	10：30～11：30
	ビギナーヨガ
	フローヨガ
	HARU
	12：00～13：00
	13：30～14：30

	ほぐしヨガ
	15：00～16：00

	リラックスヨガ
	太陽礼拝×筋トレ
	MIHO
	17：30～18：30


	5.4
	5.5
	10：30～11：30
	SALA

	ストレッチングヨガ
	12：00～13：00

	ボディメイクヨガ
	SALA
	13：30～14：30
	RIKA


	やさしいフローヨガ
	15：00～16：00
	RIKA


	やさしいパワーヨガ
	17：30～18：30

	リラックスヨガ
	10：30～11：30

	ヴィンヤサヨガ
	12：00～13：00
	肩周りをケアする ageless yoga

	13：30～14：30

	ベーシックヨガ
	AKIM
	15：00～16：00

	星空リラックスヨガ
	AKIM
	17：30～18：30

	陰ヨガ
	RIKA
	◆デイタイム・デイタイム4会員様は時間外利用料1,980円 　お支払いいただきますと5/3(日)～5/5(火)もご利用いただけます。 ◆祝日プログラムとなる為、最終レッスンのお時間が通常と異なります。


	5.5
	ヴィンヤサヨガ

	5.3
	ビギナーヨガ
	初心者がヨガに親しめるようなプログラムです。ヨガの中でも難度が低いポーズを中心に、一つひとつのポーズをゆっくり丁寧に行いながら、基本的な呼吸法や瞑想についても学ぶことができ、ヨガの本質的な魅力を知ることができます。


	5.4
	ストレッチ効果の高いポーズを用いて、じっくり筋肉を伸ばしていきます。 筋肉の緊張をやわらげ血行を良くすることで、疲れやカラダのだるさを改善する効果が期待できます。
	呼吸と動作を連動させて、流れるようにポーズをとっていきます。太陽礼拝（サンサルテーション）のポーズなどで構成される「パワーヨガ」よりも展開が速く、自然と集中力が高まるのもポイントです。
	ストレッチングヨガ
	フローヨガ
	二の腕、脚、ヒップ、お腹周りといった気になる体のパーツに働きかけるポーズを盛り込んでいます。 痩せることだけではなく、美しい体作りを目指すヨガです。

	ボディメイクヨガ
	肩周りをケアする ageless yoga
	【血流が全て】という言葉もありますが首肩のツボやトリガーポイントを取り入れ日頃のレッスンより丁寧に時間をかけて首肩周りを緩め巡りを高めるクラスです。お顔周りもスッキリします。みなさまのご参加をお待ちしております。　


	ほぐしヨガ
	アロマを感じながら 呼吸を楽しんでいきましょう。全身を心地良く解す ポーズを中心のクラスです。

	ベーシックヨガ
	少ないポーズ数をゆっくり流れるように動いていきます。 運動に自信が無い方やヨガを始めたばかりの方でも安心してご参加いただけます。
	やさしいフローヨガ
	キャンドルの中で家事や育児、仕事での人間関係など、ストレスが溜まりやすい現代において、心を穏やかにする呼吸法とポーズを身に付け、深いリラックス効果を得られるプログラムです。
	「パワーヨガクラスについていけるか不安」「初心者向けのヨガから少し発展させたい」「パワーヨガを体験してみたい」という方におすすめ。


	リラックスヨガ
	やさしいパワーヨガ
	星空の下で家事や育児、仕事での人間関係など、ストレスが溜まりやすい現代において、心を穏やかにする呼吸法とポーズを身に付け、深いリラックス効果を得られるプログラムです。
	太陽礼拝と筋トレの動きを 組み合わせながら全身をバランスよく鍛え、たくさん動いて身体をスッキリさせます。


	リラックスヨガ
	家事や育児、仕事での人間関係など、ストレスが溜まりやすい現代において、心を穏やかにする呼吸法とポーズを身に付け、深いリラックス効果を得られるプログラムです。

	太陽礼拝×筋トレ
	陰ヨガ
	人々䛾体䛸精神䛾深部䛻働きかけるヨガ䛷す。 陰陽䛾バランスを調整し、リラックス効果が高い䛯め、筋力強化や美容目的䛺䛹、運動量䛾多い「陽」䛾ヨガを行䛳䛶いる方䛻もおすすめ䛷す。
	星空リラックスヨガ



