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3月20日(水)は祝日営業の為

20:00で閉館いたします。

※20:00以降のセルフ利用時間はございません。
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3月20日（水）祝日プログラムスケジュール

※祝日営業の為、20:00閉館となります。

経絡とは気が流れる通り道。

特に重要とされる、臓腑に繋がる

12経絡と、その経絡上にある

ツボへの刺激も与えながら

心地よくやさしいアーサナを行います。

滞りが改善され不調が和らぐ効果が

期待できます。初めての方も安心して

ご参加頂けます！

ピラティスにおいて「呼吸」は最も重要な

要素の一つです。胸郭（肋骨で囲まれた

部分）を使った深い呼吸で使われる

筋肉群は、体幹部をしっかりと締めて

安定させる大きな働きがあります。

単に「吸って吐く」ではありません。

「呼吸のリズムにのせて身体を動かす」

「呼吸が動きを誘導する」ことに

フォーカスしてみましょう。

※男性もご参加頂けます。

姿勢の乱れは怪我や身体の

不調に直結する重大な要因と

なるので、症状が出る前から

予防していく必要があります。

姿勢の維持に重要な骨盤や

肩甲骨周辺の筋肉の歪みを整える

ポーズを多く行うことで、姿勢の

改善・予防を行いましょう！

※男性もご参加頂けます。

世界中の様々な音楽を使った

ダンスフィットネスです！

インストラクターの動作を真似て

身体を動かすだけなので、

ダンス経験は一切必要ないです！

まるでパーティーにいるような感覚で、

老若男女どなたでも楽しめます！



祝日プログラム注目のラインナップ①

●ホット姿勢改善ヨガってどんなレッスン？
⇒姿勢の維持に重要な骨盤や肩甲骨周辺の
筋肉の歪みを整えるポーズを多く行い、姿勢
の改善・予防を目指すクラスです！

●ホット姿勢改善ヨガの効果は？
⇒①姿勢改善
②リラクゼーション効果
③デトックス効果

●ホット姿勢改善ヨガにおすすめの方！
⇒①平日で普段参加できなかった方！
②姿勢を改善したい方！

 ③ホットヨガに興味がある方！

-ホット姿勢改善ヨガ-

-さまざまな呼吸で動くホットピラティス-
●さまざまな呼吸で動くホットピラティスって
どんなレッスン？
⇒ピラティスにおいて呼吸は最も重要な要素
の１つであり、呼吸と連動して身体を動かし
ていくクラスです！

●ホットピラティスの効果は？
⇒①体幹部の安定を養う
②関節可動域の向上
③爽快感

●ホットピラティスにおすすめの方！
⇒①ピラティスに興味がある方！
②体幹を安定させたい方！

 ③平日で普段参加できなかった方！

担当：成田

担当：川島



-ZUMBA-

‐経路ヨガ‐

●ZUMBAってどんなレッスン？
⇒世界中の様々な音楽を使ったダンス
フィットネスで、インストラクターの動作を
真似て楽しく踊るクラスです！

●ZUMBAの効果は？
⇒①ストレス解消
②脂肪燃焼
③心肺機能向上

●ZUMBAにおすすめの方！
⇒①ダンスに興味がある方！
②楽しく有酸素運動がしたい方！

 ③身体を動かすのが好きな方！

担当：NATSUMI

●経路ヨガってどんなレッスン？
⇒臓腑に繋がる12経絡と、その経絡上にある
ツボに刺激を与える心地よくやさしいアーサナを
行い、不調を和らげるクラスです！

●経路ヨガの効果は？
⇒①身体の不調緩和
②リラクゼーション効果
③免疫力向上

●経路ヨガにおすすめの方！
⇒①身体に不調を感じる方！
②心身ともにリラックスしたい方！
③ヨガに興味がある方！

祝日プログラム注目のラインナップ②

担当：Deco
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