
3 月 20 日（水・春分の日） 祝日特別プログラム

inStyle

千葉 スタジオ 津田沼 スタジオ 八千代台 スタジオ 能見台 スタジオ

SAICO sano miwako MIYUKI ユキエ

10:00-11:15 10:00-11:15 10:00-11:15 10:00-11:15
プレイフルバランスフロー
～with mindful yoga  ～

11:30-12:45 11:30-12:45 11:30-12:45 11:30-12:45

発汗量小：初心者向け 発汗量中：初心者～経験者向 発汗量中：初心者～経験者向

ヨガ エアヨガ 料理教室

プレイフル (遊ぶよう )にバランスを整
えていくフロースタイルのヨガ。流れ
るように動き、遊ぶように軸を探って
いきます！できても良し。できなくて
も良し。クラスのラストは心身を整え
ていく呼吸を交えたワークを体験して
頂きます◎

75 分のエアヨガ合宿
～春のデトックス編 ～

※このクラスはベーシックレベルです！
さあ、春です。動きましょう！爽やか
に汗を流し奥深くからデトックス◎冬
に溜めた重さやモヤモヤを発散します。
基礎的な動きをメインにいつもより細
かくお伝えするので、体で感じてコン
トロールしてみてくださいね♪

11:30-13:30
手作りギー
ギーを使ったデトックスプレート

ギーって何？アーユルヴェー
ダって？ギーを作りながらアー
ユルヴェーダの体質診断のお
話。ベジーなデトックスプレー
トはダイエット中の方にもオス
スメ！デモンストレーションで
お伝えします
作ったギーはお持ち帰り。

ダウンドック深掘り！快適ヨガ

どのクラスにも出てくるダウンドック。
下半身のむくみやエネルギー回復など、
強化とリセットが行えるアーサナです。
クラスでは快適なポジションを知る事で、
アーサナの効果を最大限に引き出すため
のヒントを探っていきます。前半は座学
や実践。後半はフローの流れの中でアー
サナの快適さを体感していきましょう。

春の呼吸と養生ヨガ
春は芽吹く季節。春のキーワードは草
木のように「のびのび」。中医学に基づ
く春の養生法、さらに呼吸筋セルフマッ
サージ、呼吸法などをゆっくりと実践
していきます。過ごし方のヒントを学
びながら、春の経絡を刺激する陰ヨガ
のポーズで、心身をデトックスし、伸
び伸びと春を過ごしていきましょう！

身体リセット柔軟ワーク
いつも頑張っている身体をあらゆる方
向からアプローチ！凝り固まった身体
をほぐすことで心身ともに気持ちの良
いヨガを目指します。

キッズ &フローヨガ
子供心で思いっきりヨガを楽しみませ
んか？
親子でのご参加も大歓迎です。
後半はフローヨガで呼吸を意識して心
と身体を整えていきます。

リラックスヨガー上半身編ー
環境や季節の変化が大きい 3 月。いつ
もより体も心も緊張したり、ゆらぎや
すい季節です。
「呼吸してますか？」そんな問いかけに
はっとした方はぜひご参加ください。
力の入った首肩周り、固まってしまっ
たような背骨！気持ちよく丁寧に動か
して感覚と呼吸を取り戻しましょう。

デトックスヨガー下半身編ー
下半身に力強い安定としなやかさがあ
れば、心も軽く、強くいられます。春
は人も自然も動きだす季節です♪関節
や筋肉、体の流れを確認しながら丁寧
に準備して、気持ち良い伸びや少しの
キツさ！も楽しみながら体を動かしま
しょう。どなたでもご参加いただけま
す。動く楽しさを一緒に感じましょう！

OLオンライン中継

2,000円




