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	お盆　短縮プログラム
	10：30～11：30
	12：00～13：00
	骨盤底筋ヨガ ×ピラティス MAYUKA ★★
	ビューティーヨガ YURIKO ★

	13：30～14：30
	インナー ビューティーヨガ MAYUKA ★
	デトックスヨガ YURIKO ★★

	15：00～16：00
	16：30～17：30
	18：00～19：00

	お盆　短縮プログラム（詳細）
	リズムに合わせてゆっくり 体を動かし代謝アップを狙うクラスです。 全身の柔軟性を高め 冷えや浮腫も改善し 体質改善していきましょう！
	血行を促進し手足や内臓の冷えを 改善する事で、むくみ解消を目指します。 末端冷え性の方やむくみやすい方にお勧めなクラスです。
	女性にとって大切な骨盤底筋を 呼吸とともに目覚めさせるクラスです。 ヨガとピラティスを組み合わせしなやかで安定した身体づくりを目指します。 ぽっこりお腹のケアや姿勢・腰痛の改善 尿漏れが気になる方にもおすすめです！
	呼吸を深めながら ツイストや心地よいストレッチで 身体の内側から整えるクラスです。 夏の冷房や冷たい飲み物による 内臓の冷えにも着目し 腸や巡りを意識しながら インナーマッスルにも優しくアプローチ。 内側から健やかで美しい身体を育みます。
	日常生活で溜まりがちな 体の疲れや緊張をヨガの動きでほぐし ストレスの軽減を促すプログラムです。 心地良く体を動かすことで 心身を気分一新させ体の疲労回復を実感することができるでしょう。
	ヨガのポーズと呼吸を効果的に 組み合わせることで すこやかな心身の状態に整えていきます。 ゆったりと目を閉じて 自分が自分の不調の原因に気づく時間を 大切にしていきましょう。
	目の疲れに効果的なマッサージや アイストレッチ、ヨガのポーズを 用いて行うクラスです。 デスクワークによる肩こりが気になる方に おすすめのクラスです。


