
新インストラクター・新レッスンご紹介

                         谷内　桂                       石川　梓

              ペルビックストレッチ                 超リラクゼーションヨガ新レッスン

新インストラクター

木曜日13:00～

ホットデトックスヨガを

担当します。

金曜日20:00～

ホットデトックスヨガを

担当します。

担当は

今井インストラクターです‼

新レッスン

ペルビックストレッチでは、骨盤を取り巻く様々な

インナーマッスルをほぐし、活性化させる

エクササイズを行います。

ポッコリお腹の改善や理想のカラダ作りは

もちろんのこと、ホルモンバランスを整え、

リンパの流れを促進することで

むくみや冷え性の改善も期待されます。

フェイスタオルを持って参加してみてください‼

新インストラクター

こんにちは‼木曜デトックスヨガを担当します、

石川 梓（いしかわ あずさ）です‼

このクラスでは呼吸を強く意識し、1つ1つの動作を

丁寧に行います。座った姿勢を中心として行うので、

初めての方にもご安心してご参加頂けます。

自分自身のカラダの内側に意識を向け、老廃物を

外に流すイメージでレッスンを進めて参ります。

デトックスヨガで、老廃物を溜めないカラダを

一緒に作っていきましょう‼

担当は

荒井インストラクターです‼

こんにちは‼金曜デトックスヨガを担当します、

谷内 桂（たにうち けい）です‼

金曜日の夜、次の日がお休みの方や

そうでない方も、気持ちよくカラダを動かします。

心地よく汗をかき、心もすっきりできるように、

1週間のカラダのアップデートタイムを

楽しみましょう‼

「超リラックスヨガ」は日常忙しく頑張っている

心とカラダを休めて深くリラックスすることを

目的としたクラスです。足元や股関節など

凝り固まった部分をほぐしたあとは、ゆっくりと

呼吸法や瞑想などを取りれます。ハードなポーズは

行いません。「座る」「寝る」で行うポーズを中心に

実施するため、・ヨガ初心者・運動初心者・ヨガに

苦手意識がある方にもおすすめです。

また、睡眠の質が向上する効果も期待できます。

ハンドタオルを1枚持って参加してみてください。


