
日付 クラス名 強度 クラス内容

11月23日(月) お腹に効かすヨガ ★ 体の中心、骨盤周りを動かして腸活、そしてウエストシェイプも目指しましょう♪

11月23日(月) 肩凝り腰痛改善ヨガ ★★

11月23日(月) 背中美人ヨガ ★ 凝り固まった背中をほぐし、キュッと引き締めていきます。凛とした美しい後ろ姿を手に入れましょう！

11月23日(月) 音に乗るクラシックフロー ★★ 有名なクラシックピアノに乗せて、流れるように全身を動かしていきます。音楽と身体が一つになる心地よさを体感してください。

11月23日(月) 美脚・美姿勢ヨガ ★★★ 腸腰筋、内転筋にアプローチをしたポーズでポーズを安定させ、更に美脚、美姿勢を目指します。レッスン後の、身体の変化も体現して頂けたら良いです！

11月23日(月) 夕方のセルフケア&ヨガ ★ セルフマッサージを入れながら、ヨガのポーズで心身の疲れを取り除きます。一日の疲れをすっきりリセットしたい方におすすめです。

寒くなる季節に向けて、強ばりやすい肩周りをほぐし、体幹も鍛えて腰痛予防をしていきます！身体軽やかに冬を迎えましょう♪


