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ホットシェイプ＆フローヨガ

新年朝ヨガW
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身体を丁寧にほぐし少しずつ

代謝をよくしていきましょう。

皆様のご参加お待ちしております。

(定員21名)

13：00～13：45

シェイプインパクト

AIMI

W

Beauty Lifeヨガ

全身を動かしながら、部分的に引き締めていく

ポーズも取り入れるクラスです。

ボディメイクに効果的なクラスです。

初めての方でも安心してご参加

頂けます。皆様のご参加

お待ちしております。

シェイプインパクト

有酸素×腹筋運動でお腹周りの脂肪を落とします。

また全身の引き締めに効果的！

楽しく引き締めていきましょう！

残り少ないスタジオプログラムですが、

皆様と一緒に楽しく身体を動かしましょう！

皆様のご参加お待ちしております。

ヴィンヤサフローヨガ

リズムに呼吸を合わせて、連続してポーズを

とっていきます！運動量が高く発汗や血液、

リンパの循環を促し、インナーマッスルを鍛える

効果があります。

運動量の高いクラスとなります。

身体を動かすことが好きな人におすすめです。

そして今回は常温で実施します！

皆様のご参加お待ちしております。

ゆったりとポーズを取りながら全身を巡りよく

整えていきます。新年初めの朝活におススメです！

お知らせ
日頃よりフィットネス＆ホットヨガあすウェル三軒茶屋

をご愛顧いただき誠にありがとうございます。

1月3日(水)は短縮営業日となります。(10：00-20：00)

※20：00以降のセルフ時間はございません。

何卒、ご了承賜りますよう、お願い申し上げます。
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ホットシェイプ＆フローヨガ
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Mutsumi
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ピラティス

体幹を鍛えながら身体のバランスを整えたり、他の部分の

筋力を強化していくクラスです。

一緒に理想的な身体を手に入れましょう！

初めての方でも安心してご参加頂けます。

皆様のご参加お待ちしております。

ストリートダンス

今回はブルーノ・マーズの「Runaway Baby」を使用して、

60分間楽しくダンスをします♪

脂肪燃焼に効果的です！

初めての方でも安心してご参加頂けます。

一緒に楽しく身体を動かしましょう♪

SALSATION®

～60分スペシャル～
様々なジャンルをミックス！音楽を感じて歌詞を表現し

機能的に身体を動かすダンスフィットネスです。

そしてなんと今回は15分拡大して『60分SALSATION♪』

初めての方でも安心してご参加頂けます。

一緒に楽しく身体を動かしましょう♪
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ヴィンヤサフローヨガ

リズムに呼吸を合わせて、連続してポーズをとっていきます！

運動量が高く発汗や血液、リンパの循環を促し、

インナーマッスルを鍛える効果があります。

運動量の高いクラスとなります。

身体を動かすことが好きな人におすすめです。

最初に呼吸調整で脳を休息させ集中力を高めます。

その後肩や股関節を緩めてから動かしていきます。

自分の呼吸音に耳を傾けながら、深呼吸するように気持ち

よく動かしていきましょう♪

深呼吸ヨガ

初めての方でも安心してご参加頂けます。

皆様のご参加お待ちしております。


