
I N S P A ベストインストラクターによる

スペシャルイベントレッスン開催決定！

-CALDO7周年＆Mapilaオープン-

青 柳 　 凛 華
C A L D O  G I N Z A 9 所属

7 月 5 日 （ 日 ） マ シ ン ピ ラ テ ィ ス

9 ： 4 5～ 1 0 ： 3 0 O N  T H E  B E A T 2 ★ ★

圧倒的な明るさと存在感が抜群！

前向きな雰囲気へ変える力、

惹き込まれる笑顔や

エネルギッシュな声掛け

テンポの良さやタイミングの

良いキューイングが魅力！

1 1 ： 0 0～ 1 1 ： 4 5 H I P ＆ L E G S ★ ★

お尻、脚を中心に鍛え、下半身を整えます。

ヒップラインが上がり、脚長効果、X脚・O脚の改善へ

音楽に合わせて、身体を動かします！

慣れていない方も楽しく動きましょう♪



I N S P A ベ ス ト イ ン ス ト ラ ク タ ー に よ る

ス ペ シ ャ ル イ ベ ン ト レ ッ ス ン 開 催 決 定 ！

-CALDO7周年＆Mapilaオープン-

の の か
M a p i l a 西 荻 窪 所 属

高 い 技 術 力 に 安 定 し た 指 導 力

わ か り や す い キ ュ ー イ ン グ や テ ン ポ の

良 い レ ッ ス ン 展 開 に 加 え 、

観 察 力 や サ ポ ー ト 力 に も 優 れ て お り 、

安 心 し て 身 体 を 任 せ ら れ る 指 導 が 魅 力

7 月 2 5 日 （ 土 ） マ シ ン ピ ラ テ ィ ス

1 4 ： 4 5〜 1 5 ： 3 0

美 し い 上 半 身 を つ く る ！ B a c k & A r m s ★ ★

背 中 や お 腹 、 腕 な ど 上 半 身 の 筋 肉 に フ ォ ー カ ス

上 半 身 の 引 き 締 め 、 美 し い 背 中 の ラ イ ン を 目 指 し ま す

1 6 ： 0 0～ 1 6 ： 4 5

優 し く 鍛 え る L O W E R  B O D Y ★

お 尻 や 太 も も 、 ふ く ら は ぎ な ど 下 半 身 の 筋 肉 を 丁 寧 に

動 か し 理 想 的 な ボ デ ィ メ イ ク を 目 指 し ま す



I N S P A ベストインストラクターによる

スペシャルイベントレッスン開催決定！

-CALDO7周年＆Mapilaオープン-

彩 夏
C A L D O鶴見所属

安定した指導力、

レッスン構成力が魅力。

ポーズへの導き方もわかりやすく、

伝え方や言葉選びが丁寧。

安心してレッスンに参加できる

空気感が魅力。

7 月 2 6 日 （ 日 ） ホ ッ ト ヨ ガ

9 ： 0 0〜 1 0 ： 0 0

ふ わ っ と 整 う 仙 骨 調 整 ヨ ガ ★
勝手にふわっと仙骨から背骨、股関節が整います。

仙骨調整呼吸法で脳脊髄液の流れを変える、

穏やかでとっても優しい女性の為の調律ヨガ

1 0 ： 3 0〜 1 1 ： 3 0
M U S I C × F L O W  Y O G A ＝ ♡ 　 ★ ★ ★

~頭で考える時間から心と身体で感じる瞬間を~

音楽に合わせて身体を動かす心地よさ、

ポーズとポーズが繋がる楽しさを体験してみてください。
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