
CALDO南行徳店  10/12　プログラム内容紹介
クラス名 強度 クラス内容

10月12日
（祝・月）

まどろみ朝ヨガ 8：30～9：30 ★
起きたばかりの身体をゆっくりと目覚めさせる朝ヨガ
呼吸に合わせて身体をやさしく伸ばし、首・肩・背中・股関節などを丁寧にほぐしていきます。
無理なく動きながら、心身をリセットして、気持ちよく一日をスタートできるクラスです。

アーユルヴェディクヨガ 10：00～11：00 ★★
ヨガの伝統医学であるアーユルヴェーダをベースにしたヨガで季節に合わせて
四季の不調を整えるアーサナを行います。

アロマリラックスヨガ 13：00～14：00 ★ 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。

スタートアップヨガ 15：30～16：30 ★★
ヨガが初めての方や、久しぶりに体を動かす方におすすめのクラスです。
基本のポーズと呼吸法を丁寧に行い、無理なく動いていきます。

ご褒美リカバリー 18：00～19：00 ★
専用のリカバリーボールなどを使用して全身の緊張をほぐし、疲労回復を目指すプログラムです。
リカバリーボール必須　プラチナ・プレミアム会員　レンタル無料（先着19名様）
販売1個　1,100円　　　レンタル330円


