
7月21日

月曜日・海の日

祝日営業
　10:00～20:00

20:00　DOOR CLOSE

:30 :30

19:00 19:00

18:00～19:00

woman's YOGA

YOKO.T

18:00 18:00

16:30～17:30

女性ホルモン活性化YOGA

JUN

17:00 17:00

:30

women's YOGA

[強度：★]

女性ホルモンにアプローチした、リラックスヨガです。
身体をほぐし、自律神経に働きかけていきます。

:30

[強度：★]

ボールを使って、体幹の筋肉を強化します。
体幹が強化されると、正しい姿勢を維持出来るようになる為、
猫背など原因の肩こりや血行不良などの改善も期待できます。

:30 :30

15:00 15:00

15:00～16:00

ボールピラティス

JUN

女性ホルモン活性化YOGA
:30 :30

16:00 16:00

[強度：★]

股関節周りをほぐし、身体の巡りを良くするポーズを中心に
行います。1つ1つのポーズをゆっくりと行い、

呼吸をしっかりと筋肉に届けていきます。
:30 :30

12:00 12:00

12:00～13:00

やさしいPILATIS

AYAKO
bion YOGA リンパ:30 :30

[強度：★]

ヨガのポーズと溶岩を楽しみながら、
基本のアーサナ（ポーズ）で心身を整えます。

ヨガが初めて、ホットヨガが初めての方にオススメのクラスです。

13:00 13:00

:30 :30

13:30～14:30

bion YOGA リンパ

AYAKO

ボールピラティス14:00 14:00

祝日レッスンインフォメーション

夏に向けてのYOGAシェイプ

10:00 10:00

[強度:★★★]

気温が暖かくなり、薄着になる季節！
気になる部位を、ヨガでしっかりと引き締め、
夏に向けて、身体づくりをしていきましょう！

:30 :30

10:30～11:30

夏に向けての
YOGAシェイプ

KAORU

11:00 11:00

やさしいPILATES

[強度:★】

骨格を意識しながら、身体を動かす事で、
姿勢改善やインナーマッスル強化、

バランス向上を目指す方にオススメです。

:30 :30


