
今年5月OPENの

家事や仕事の合間にリフレッシュしたい方にぴった
りのクラス。午前中の疲れをリセットし、血液を促
進することで、午後からの活動を軽やかにします。

呼吸に合わせてゆっくりと全身を動かし、日々の疲
れやこわばりを優しく解き放ちます。ヨガの基本ポ
ーズを丁寧に行うので、初めての方や体が硬い方で
も安心。

「動く瞑想」とも呼ばれるピラティス。胸式呼吸とと
もに深層筋肉(インナーマッスル)にアプローチし、
安定した体幹をつくります。お腹周りのシェイプアッ
プや、しなやかな筋肉をつけたい方に最適。

肩こり腰痛の原因にもなる「姿勢の崩れ」を根本か
ら見直します。

呼吸に合わせてゆっくりと全身を動かし、日々の疲
れやこわばりを優しく解き放ちます。ヨガの基本ポ
ーズを丁寧に行うので、初めての方や体が硬い方で
も安心。

※写真はイメージです。※表示価格は全て税込です。
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