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ホットコラーゲンスタジオ　PURUMO篠崎　2024年3月祝日LESSON SCHEDULE

3月20日（水・祝）
春分の日

10:00 DOOR OPEN

10:00 10:00

:30 :30

10:30～11:30
PILATES-美脚-

YUKO
11:00 11:00

:30 :30

12:00 12:00

:30 :30

13:00 13:00

:30 :30

14:00 14:00

13:30～14:30
美姿勢YOGA

KEIKO

:30 :30

:30 :30

15:00 15:00

:30 :30

15:00～16:00
パワーYOGA

takako

16:00 16:00

:30 :30

19:00 19:00

12:00～13:00
ストレッチ＆ビューティ
※ストレッチポール使用

YUKO

:30 :30

20:00 DOOR CLOSE

17:00 17:00

16:30～17:30
陰陽YOGA

takako

:30 :30

18:00 18:00

【Lesson Information】

ご案内

■定員：13名 (レッスンにより変更となります。)

■入室時間がレッスン開始5分前からとなります。

■使用後のマット等は消毒のご協力の程お願いいたします。

■ご予約はレッスン開始30分前までにお願いいたします。

※空きがある場合にはレッスン開始15分前まででしたらフロントにて受付します。

■予約のキャンセルはレッスン開始30分前までにお願いいたします。

※やむを得ない理由でもキャンセルいたしかねます。ご了承ください。

皆様が快適にご利用いただけるようご協力の程お願いいたします。

2/25(日) 0:00～ 予約開始

13名

10名

PILATHIS -姿勢- 強度：★

ピラティスの基本的な動きで体幹を意識しボディメイクを行います。

ストレッチ＆ビューティ 強度：★

ストレッチポールを使いと女性らしいキレイな動きを意識していきます。

美姿勢YOGA 強度：★★

肩甲骨まわりを整えて、美しい姿勢を手に入れるとともに、

代謝アップを目指します。

パワーYOGA 強度：★★～★★★

ダイナミックなポーズを連続的に行うことで筋力と柔軟性を高めます。

エネルギーやスタミナを高めたり、ストレス解消、リフレッシュ効果も期待できます。

ヨガに慣れた方のクラスです。

陰陽YOGA 強度：★～★★

通常のハタヨガが「動」であれば、陰ヨガは「静」のヨガです。

ポーズは立位がなく、脱力をして、3～5分停止をします。

ご自身の体重を使ってストレッチをし、柔軟性を高めていきます。

【ご案内】

祝日イベントレッスン

◆ホットヨガのレッスンは、全てカラダを芯から温め汗をかく内容です。

水分補給をこまめにお願いいたします。

15名

10名

13名


