
10月12日（月・祝）
プログラム　レッスン内容

クラス名 強度 担当 クラス内容

体幹強化ピラティス ★★ KAORI
身体の中心、体幹を強化、全身を効率よく引き締めていきます。コアを安定させ、バランス力も鍛え
ていきます。

HIP＆LOWER ★ KAORI お尻、脚を中心に鍛え、下半身のシルエットを整えていきます。
正しい姿勢を意識して動いていきましょう。

WAIST MAKE ★★ iso ねじりやサイドワークを取り入れて、すっきりとしたウエストラインと
美しい姿勢をを目指しましょう。

ストレッチ&LOWER ★ Keiko リフォーマーでの柔軟性を高める動きで関節の可動域をアップ、下半身の筋肉を丁寧に動かす
エクササイズで理想的なボディメイクを目指していきます。

BODY  MAKE ★★ Keiko 体幹を中心に内側と外側の筋肉をバランス良く鍛え、ヒップアップや美脚を目指す 
プログラムです。

クラス名 強度 クラス内容

 朝の自律神経調整ヨガ 
 ～秋の深呼吸とリセット～

★★ maho
10月初旬は朝晩の寒暖差が出始め、自律神経が乱れやすい時期です。朝一番の温かいホットスタ
ジオで、ゆったりとした呼吸とともに骨盤や胸郭（胸周り）をほぐし、太陽礼拝を取り入れることで、副
交感神経（リラックス）から交感神経（活動）へとスムーズに切り替えます。

全身美ボディメイクヨガ ★★★ N.kaori 上半身、下半身、お腹、背中、全身をしっかりと使い動いていきます。
動いた！という爽快感を味わいながら、理想のボディラインを目指しましょう。

からだリセットヨガ ★ N.kaori 呼吸に合わせてゆっくり身体を動かし、全身を心地よくほぐしていきます。
レッスン後のすっきり軽くなったを目指します。

アロマリラックスヨガ ★ mimi 深い呼吸とやさしいヨガの動きで、日々の疲れや緊張をリセット。こころと身体をゆっくりと解きほぐし
ていきます。

体幹強化フローヨガ ★★ mimi 心地よく汗をかきながら、心身共にリフレッシュできるクラスです。運動不足を解消したい方や体幹
を強化したい方にもおすすめです♪♪


