
代表電話：☎ 043-242-3822（千葉スタジオ）
（火曜を除く平日10:00-13:00/土日10:00-15:00） 

Mail：info@instyle.sc

TOMOKO 体験オススメ

10:00-11:15

TOMOKO

10:00-14:00

RYT200
11:30-12:45

TOMOKO

スローダウン＆

10:00-11:15

心菜

気血めぐりヨガ

11:30-12:45

心菜

経絡ヨガ
リストラティブ

19:00-20:30

TOMOKO

19:00-20:30

オンライン オンライン オンライン津田沼 千葉 千葉 津田沼 千葉 八千代台

10:00-11:15

RIE

19:00-20:00

20:15-21:30

10:00-11:15

AOI

コアフロー ヨガ

20:15-21:30

OL

エアヨガ 
（りらっくす）

エアヨガ 
低空＆ビギナー

19:00-20:15

CHIE

エアヨガ （ビギナー）

11:30-12:45

AOI

季節のヨガ　ケア

季節のヨガ　パワー

10:00-11:15

森文代
FRピラティス

11:30-12:45

森文代

アーサナ塾

Moon Cycle
Yoga

10:00-11:15

20:00-21:15

真亜子

7:30-8:15
目覚めのヨーガ
かずな

7:30-8:15
からだ、こころを耕す
 朝ヨガ ユリ

2024年3月inStyle 津田沼/千葉/八千代台/オンライン レッスンスケジュール

ハタヨガ 
ベーシック

10:00-11:15

津田沼 千葉 八千代台 オンライン

90
min

デトックスフロー
ヨガ relax

からだ変えるヨガ

20:15-21:15 20:15-21:15

麗美

身体リセット
筋膜リリースYOGA

 19:00-20:00  19:00-20:00

麗美

麗美

麗美

美しい身体作り
YOGA

身体リセット
筋膜リリースYOGA

美しい身体作り
YOGA

OL

OL

ユキエ

 19:00-20:30

AJICO

ボディフィーリング
ヨガ

AJICO

ボディフィーリング
ヨガ

10:00-11:15

YASUKO

ソフトコアヨガ

水 木

鍼灸師

E-RYT500

津田沼

10:00-11:15

SAiCO

11:30-12:45

SAiCO

マインドフル ヨガ

体験オススメ

体験オススメ 体験オススメ

体験オススメ

体験オススメ

体験オススメ

体験オススメ

YASUKO

19:30-20:30

りゅうこ

Yumikoローラー使用 ローラー使用

20:00-21:30

RIE

パワーヴィンヤサ

10:00-11:15

MIZUE

パワーヨガ

11:30-12:45

MIZUE

陰ヨガ

11:30-12:45

YASUKO

エアヨガ ビギナー

10:00-11:15

MITSUYO

イシュタヨガ Lv.1

11:30-12:45

13:15-14:30

MITSUYO

イシュタヨガ Lv.1&2

11:30-12:45

YUKO

ボディバランス
ピラティス

10:00-11:15

11:30-12:45

RIE

エアヨガ アクティブ

14:30-15:45

SATOMI

シェイプ&
デトックスヨガ

KEI

経絡ヨガ
～丹田集中～

KEI

経絡ヨガ
～整える～

津田沼 千葉 八千代台 八千代台 八千代台

心菜

10:00-11:15

心菜

13:15-14:30

19:00-20:15

AYUMI

20:30-21:45

りらっくすヨガ

AYUMI

デトックスヨガ

AOI

リフレッシュヨガ

10:00-11:15 10:15-11:30

11:30-12:45

13:00-14:15

エアヨガ （ビギナー）

エアヨガ （ビギナー）

YUUKI

YUUKI

11:45-13:00
エアヨガ （ビギナー）

8:45-9:45

リセットヨガ

Miki

8:45-9:45

朝ヨガ

YUKO

10:00-11:15

リラックス
フローヨガ

10:00-11:30

オンライン津田沼 千葉津田沼 千葉

10:00-11:30

オンライン

心菜

13:15-14:30

11:45-13:00

真亜子

からだ変えるヨガ

ボディフィーリング
ヨガ

8:00-8:45

上田　舞

AJICO

朝のスッキリヨガ

RIE

13:00-14:15

エア ピラティス

土 日金

14:30-15:45

SATOMI

シェイプ＆
デトックスヨガ

体験・初心者不可

90
min

鍼灸師

E-RYT500

E-RYT500

E-RYT500

E-RYT500

E-RYT500

E-RYT500

E-RYT500

OL

OL

OL

TOMOKO
（別料金・予約制）

SAiCO
（別料金・予約制）

KEI
（別料金・予約制）

11:30-12:45

RIE

ヨガ研究所

E-RYT500

気血めぐりヨガ

気血めぐりヨガ 気血めぐりヨガ

3 月テーマ
【仲春の養生法】

３月４月休講

３月４月限定

3 月テーマ
【仲春の養生法】

3月テーマ
【仲春の養生法】

心菜

10:00-11:15
気血めぐりヨガ

Yoshika

10:00-11:15

FRピラティス

初回に学びの記録を残す〈アーサナ手帳〉の
購入を 1,130 円（税込）にてお願いしています。
※おつりの無いように先生にお支払いください。
※すでにお持ちの方はそちらをお持ちください。

体験オススメ 体験オススメ 体験オススメ

体験オススメ

体験オススメ 体験オススメ

体験オススメ

AOI
体験オススメ

体験オススメ

体験オススメ体験オススメ

体験オススメ

体験オススメ

体験オススメ

19:00-20:15

心菜

経絡ストレッチヨガ

体験オススメ

代表電話：☎ 043-242-3822（千葉スタジオ）
（火曜を除く平日10:00-13:00/土日10:00-15:00） Mail：info@instyle.sc

月 3/20 祝日特別プログラム3/4 メンテナンス休館日

3/1・15（代行）・29

3/15 休講

3/8・22

3/10,17 seiko先生
3/3,24  AKI先生エアヨガ リストラティブ

TOMOKO

エア ピラティス

体験オススメ

10:00-11:15

11:30-12:45

RIE

エアヨガ 　ハイ＆ロー

19:30-21:00

SATOMI

ぐっすり眠る為の
シェイプ&リラックスヨガ

SATOMI

ぐっすり眠る為の
シェイプ&リラックスヨガ

八千代台

エアヨガ 
（ビギナー）

エアヨガ 
（ビギナー）

E-RYT500

11:30-12:45

3 月テーマ
【仲春の養生法】

RIE

デトックスヨガ relax

体験オススメ

E-RYT500体験オススメ

ERENA

20:15-21:00
リンパフェイシャル

ヨガ
フェイスマッサージ用の
オイルをご用意ください

体験オススメ

体験オススメ体験オススメ

心菜先生「気血めぐりヨガ」の 3月テーマは【仲春の養生法】
啓蟄、春分の日を迎え、冬眠していた虫達が姿をあらわし始め、本格的に春
の陽気を感じられる季節になります。いつもよりも眠気を感じることが多く
なります。“ 安神 “ を心がけ、横にならずとも目をつぶる機会を作り、肝気
を養いましょう。

3/末まで代行

3/9 休講

3/23～4/27まで代行

3/2 ・3/16代行

3/2 ・3/16代行3/末まで代行

国家資格「柔道整復師」「鍼灸師」の資格を取得されているインストラクター
です。

ヨガ資格の最高峰で、全米ヨガアライアンス認定のインストラクターを育成で
きる資格です。

ローラーを使用してのレッスンとなります。オンライン利用の方で継続的に参
加したい方はご相談ください。

新しいクラスNew

90分のロングクラス

今月で終了のクラスLast
Run

発汗量小：初心者向け

発汗量中：初心者～経験者向

発汗量大：経験者・上級者向

9 0
min

E-RYT500

ローラー使用

鍼灸師

オンラインヨガ
専用クラス

先生の変更はなく
時間帯や内容のみ変更

初心者・体験の方に
オススメのクラスです

★

★

★

★

★

柔道整復師

体験オススメ

ヨガ エアヨガ

エアヨガ（ビギナー）

10:00-11:15

えみり

エアヨガ（ビギナー）3 月テーマ
【仲春の養生法】 3/13 休講

3/19 代行

3/19 代行

3/19 代行

3/14 休講

3/25 休講

3/25 休講 3/13  休講 3/27 エア整体

90
min

11:30-12:45

YURI

ハタヨガ

11:30-12:45

YURI

ハタヨガ

90
min

90
min

90
min

90
min

E-RYT500

E-RYT500

 19:30-21:00

90
min

New

クローズヨガ
～アサナと瞑想～ クローズヨガ

～アサナと瞑想～

コアフロー ヨガ

Yumiko
Yumiko

Yumiko

火

　　　マークのスタジオ中継のオンラインクラスは、スタ
ジオでの参加者がいらっしゃらない場合は、オンラインク
ラスも休講とさせていただきます。何卒ご了承をお願いし
ます。

お問合せ先

OL

OL

OL

ローラー使用
ローラー使用

OL

オンラインヨガスタジオ中継クラス

13:15-14:15 13:15-14:15
パーソナル 60

14:45-15:45
パーソナル

（産後・マタニティヨガ）

パーソナル
（産後・マタニティヨガ）



千葉 スタジオ 津田沼 スタジオ 八千代台 スタジオ

SAICO miwako MIYUKI

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

11:30-12:45 11:30-12:45 11:30-12:45
75 分のエアヨガ合宿

身体リセット柔軟ワーク

キッズ &フローヨガ

リラックスヨガー上半身編ー

デトックスヨガー下半身編ー

3 月 20 日（水・春分の日） 祝日特別プログラム

RYT200を学ぶことで「ヨガの旅に出よう」

既存レッスンをブラッシュアップ！
インストラクターはそのままで、内容を大きく変更

早くも第 3期。津田沼で受講でき
る FRP（ファンクショナル ローラ
 ピラティス）指導者養成講座

「誰でもキッズヨガ」参加する
キッズ募集♪（参加費無料）

◆ RYT200 日曜コース；RIE先生 4/21 開講、木曜コース
SATOMI先生 4/18 開講｜無料カウンセリング受付中！

◆ アーサナ上級講座；RIE先生｜千葉・日曜コース・2024年
5/12（日）15:15-19:15開講｜参加費132,000円＋税

千　葉

津田沼

誰でもヨガ
無料ヨガレッスンをお届け♪

第 3期「誰でもヨガ」4月スタート！新進気鋭の
7名の新人インストラクターが週替わりで登場♪

千　葉

千　葉

FRP は、理学療法士の臨床経験とピラティス
の実践者として培われた身体感覚から生まれ
た、日本発のピラティスメソッドです。フォー
ムローラーを活用することで、自身の身体を
より深く理解し、機能的な動きを効果的に促
進します。臨床的なアプローチとピラティス
の要素が見事に融合され、受講者は身体の調和と柔軟性を向上させ
るための革新的な手法を習得できます。

誰でも無料で参加できる「誰でもヨ
ガ」。ヨガ未経験者／初心者の方、高
齢の方、お子様連れの方（託児サー
ビスはありませんので、ご自身のそばに居て
もらってください）……等々、自己責任で誰
でもご参加ください。

キッズヨガを広め、子供たちに健康で楽し
い時間を提供するため、無料でのキッズヨ
ガクラスを開催いたします。一緒に参加して、
楽しい時間を過ごしませんか？親子での参加や
兄弟での参加も可です。お子様の成長と楽しい
ひとときを共に作りませんか？ご興味のある方
はお気軽にご応募ください。

布の高さを低い & 高い両方取り入れたクラ
スです。低い状態でしっかりと心身をほぐし
てから、高い状態で伸びたり使ったり、ぶら
下がることで、より回復＆リフレッシュする
ことができるエアヨガクラスです。

山が好きです。海も好きです。
セラピストをしています。現在はヨガインス
トラクターとして絶賛修行中の身です。身体
を動かすことが大好きで、人の身体に触れる
ことも大好きです。いつまでも元気に自由に！
遊び回れる体と心でいられるように、みなさ
まと楽しくヨガをしていきたいです。よろしくお願いします。

 1 日の始まりを体と心に意識を向けて呼吸を
深めながら、全身を気持ち良く動かしていき
ます。朝一番のヨガを通して「どんな自分で
ありたいか？」を見つめ直す時間を一緒に過
ごしていけたら嬉しいです♪また、栄養学や
アーユルヴェーダの理論も取り入れ、季節や
体調に合わせたレッスンを展開していく予定です。

体幹部の筋肉へのアプローチでポーズの安定
感と基礎代謝の向上をめざします。レッスン
の後半はフローでしっかりと動きます。

本講座は、ヨガのポーズであるアーサナを、
より高度に学ぶためのコースです。本講座
では、より複雑で洗練されたポーズやシー
ケンスを学び、身体の柔軟性と力を極限ま
で高めていく方法を経験豊富な RIE 先生が
受講者の成長をサポートし、ヨガの新たな
次元に導きます。アーサナの修正方法や応
用バージョンは、個々の身体的な問題や能
力に合わせて調整したり、より進んだレベ
ルのポーズに挑戦するためのバリエーションを展開します。

RYT500 とは、全米ヨガアライアンスの認定
校で取得できる最上位資格です。
　RYT200 を既にお持ちの方は残りの 300 時
間を学び、合わせて 500 時間にすることで
RYT500 の資格を取得することが可能です。
必修講座（180 時間相当）＋選択講座（120
時間相当）を受講いただくことで、自分の
ペースで全米ヨガ認定 RYT500 が取得できるようになりました。

ヨガへの情熱を追求しませんか？全米
ヨガアライアンス認定の RYT200 ヨガ
養成講座プログラムが、あなたの新た
なヨガの旅をサポートします。
　RYT200 プログラムは、ヨガの基本を
学び、指導スキルを磨き、全米ヨガア
ライアンス認定資格を取得するための
プログラムです。経験豊富な指導者た
ちと共に、アーサナ、プラナヤマ、瞑想、哲学、アーユルヴェー
ダ、筋膜、解剖学、怪我、ヨガ料理など、ヨガの多面的な世
界に旅立ちましょう。

最近、ヨガスタジオでピラティスレッスン
が増えています。ピラティスはヨガとは異
なり、コア強化や姿勢改善に焦点を当てて
います。生徒にとっては、ピラティスを取
り入れることで、トレーニングの幅が広が
り、総合的な効果が期待できます。すでに
ヨガスタジオでピラティスを受講できる機
会が増えており、多様な選択肢を提供できるインストラクターが求
められています。

◆シンギングボウルセラピー養成講座
 5/3㊎～6㊊13:15~20:15 合計28時間｜RIE先生

千　葉

◆千葉 木曜 20:15- コアフローヨガ
（発汗量中）｜YUMIKO

布の高さを低い & 高い両方取り入れてい
きます。低い状態から行い始めるので、
安心して気軽にエアヨガができる上、しっ
かりと効果を実感できるクラスです。

◆八千代台 月曜 10:00- エアヨガ 低空
&ビギナー｜TOMOKO

◆千葉 水曜 11:30- エアヨガ ハイ＆ロー｜RIE祝日プログラム＆オンライン
代行でMIYUKI 先生デビュー！

期待の新人・ユリ先生が、オンライン
からデビュー！

八千代台

オンライン

オンライン

◆八千代台 3/20㊌ 祝日特別プログラム
◆オンライン 3/23～4/27の間の毎週土曜 ｜MIYUKI

◆オンライン 毎週水曜 7:30-8:15 ｜ユリ

◆第３期 FRPベーシック指導者養成講座（津田沼）４/１４・
２１（日曜 14:30-21:00・全12時間・30分休憩有）｜森文代先生

◆誰でもキッズヨガ｜千葉スタジオ｜3/5・12・19・26（
火曜 16:00-17:00）｜参加費無料

アーサナ上級講座｜極みへの挑戦

これからのヨガ資格のスタンダードとなる
RYT500 を取得しませんか？

千　葉

千　葉

◆ シニアヨガ指導者養成講座；MIZUE
先生｜3/3・10・17、4/14・21（日曜）15:15-19:15

シニアヨガ指導者養成講座は、シニアの方
と一緒にヨガを楽しみ、健康サポートを提
供するインストラクターとしての専門的な
指導法を学ぶプログラムです。介護を必要
としないシニア世代に対して、病気の予防
や健康維持・向上を促すヨガクラスを指導
できる講師を養成します。

シニアヨガ養成講座で、健康サポートのため
のシニアヨガクラスの指導法を学ぶ

千　葉

ダイエット応援隊！持ち帰り惣菜
1,800円

春を巻く～春巻き～ 1,800円 季節のやさしいパン作り 1800円
・干豆腐の中華風サラダ
・ささみのチリソース
・ささみの大葉巻き
高タンパク、低糖質のお惣菜。干豆腐とた
っぷり野菜を中華風のサラダに。チリソー
スは甘味・辛味控え目。低カロリーでもタ
ンパク質はしっかりとれます。

・変わり春巻きと五目春巻
・いちごとキーウイの生春巻き　
・薄焼き卵の海苔巻き
第三日曜のアルコール持ち込みOKクラス。
パリパリの皮からジュワーっと熱々の五目
餡、定番の五目春巻と山菜や春野菜の春巻
き。これはもう　ビールでしょ！

・桜ベーグル
・デトックスウォーター
桜色のシンプルなベーグル。脂分を使わ
ないから低カロリー！桜の塩漬けを散ら
して軽い塩加減が朝食にもランチにもピ
ッタリ。パン好きなダイエッターにもオ
ススメです。

ときどきアーユルヴェーダ
2,000円

・手作りギー
・ギーを使った春のデトックスプレート

3/23㊏ 11:30-13:30 sano
3/20㊌㊗ 11:30-13:30 sano

3/28 ㊍ 19:00-20:30 sano
3/30 ㊏ 11:30-13:30 mori

3/9 ㊏ 11:30-14:00 sano
3/31 ㊐ 15:00-17:30 sano3/17 ㊐ 15:00-18:00 sano

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。

身体と心を癒す波動の力を学ぶ講座です。
シンギングボウルの「波動・振動」と「倍
音」が身体の水分に影響し、チャクラエネ
ルギーやボディ・メンタルを整えます。ボ
ウルの波動は心地よく、深いリラクゼーショ
ンをもたらします。身体の深層部にも届き、
浄化効果があります。五感を活性化させ、「感
覚の統一」を促し、幸福感・安心感を体験
できます。

RIE 先生によるシンギングボウルセラピー養成講座

千　葉

◆ピラティス指導者養成講座（ベーシック）八千代台・土曜・
3日10時間｜YUKO先生｜4/13・20（1345-1700）、4/27
（1345-1715）｜修了試験：2024年7/6（13:45-）

ピラティス指導者養成講座で、ティー
チングスキルの引出しを増やそう！ 八千代台



ユキエ

10:00-11:15

11:30-12:45

ダウンドック深掘り！快適ヨガ

春の呼吸と養生ヨガ

3/20（水・春分の日） 
祝日特別プログラム

お気づきのことがありま
したら、ご意見をお寄せ
ください

2024年3月 inStyle 能見台/オンライン レッスンスケジュール

10:00-11:15

心菜

気血めぐりヨガ

11:30-12:45

心菜

経絡ヨガ

10:00-11:15

NORI

ベーシック
ハタヨガ

11:30-12:45

NORI

筋膜ほぐしヨガ

10:00-11:30

クローズヨガ
～アサナと瞑想～

Yumiko

8:00-8:45

上田　舞

朝のスッキリヨガ

土 日

オンライン 能見台

10:00-11:15

11:30-12:45

ユキエ

陰ヨガ

ユキエ

ハタヨガ 
ベーシック

20:15-21:30

OL

OL

10:00-11:15

ユキエ

7:30-8:15
目覚めのヨーガ
かずな

7:30-8:15
からだ、こころを耕す
朝ヨガ

ハタヨガ 
ベーシック

11:30-12:45

YURI

ハタヨガ 

10:00-11:15

Yoshika

FRピラティス

能見台 能見台オンライン オンライン 能見台 オンライン

20:15-21:15

 19:00-20:00

麗美

麗美

身体リセット
筋膜リリースYOGA

美しい身体作り
YOGA

 19:00-20:30

AJICO

ボディー
フィーリングヨガ

14:30-15:45

SATOMI

シェイプ＆
デトックスヨガ

13:15-14:30

心菜

気血めぐりヨガ

水 木

10:00-11:15

Yoshika

FRピラティス

Yoshika

アーサナ塾

月

11:30-12:45

ローラー使用 ローラー使用

ローラー使用

心菜

気血めぐりヨガ
10:00-11:15

　　　　　ローラーを
使用してのレッスンと
なります。オンライン
利用の方で継続的に参
加したい方はご相談く
ださい。

ローラー使用

代表電話：☎ 043-242-3822（千葉スタジオ）
（火曜を除く平日10:00-13:00/土日10:00-15:00） 

Mail：noken@instyle.scお
問
合
せ
先

20:15-21:00
リンパフェイシャル

ヨガ

ERENA

経営者に直接届く
メールフォーム！

3 月テーマ
【仲春の養生法】

3月テーマ
【仲春の養生法】

心菜先生「気血めぐりヨガ」
3月テーマは【仲春の養生法】

フェイスマッサージ用の
オイルをご用意ください

体験オススメ

体験オススメ

体験オススメ体験オススメ

体験オススメ

オンライン オンライン能見台

火3/4 メンテナンス休館日 3/20 祝日特別プログラム

3 月テーマ
【仲春の養生法】

啓蟄、春分の日を迎え、
冬眠していた虫達が姿を
あらわし始め、本格的に
春の陽気を感じられる季
節になります。いつもよ
りも眠気を感じることが
多くなります。“ 安神 “ を
心がけ、横にならずとも
目をつぶる機会を作り、
肝気を養いましょう。

10:00-11:15

やさしい
パワーヨガ

11:30-12:45

michiru

michiru

エアヨガ
（ビギナー）

体験オススメ

体験オススメ

山が好きです。海も好きで
す。セラピストをしていま
す。現在はヨガインストラ
クターとして絶賛修行中の
身です。身体を動かすこと
が大好きで、人の身体に触
れることも大好きです。い
つまでも元気に自由に！遊び回れる体と心でい
られるように、みなさまと楽しくヨガをしてい
きたいです。よろしくお願いします。

 1 日の始まりを体と心に意識
を向けて呼吸を深めながら、
全身を気持ち良く動かしてい
きます。朝一番のヨガを通し
て「どんな自分でありたいか？
」を見つめ直す時間を一緒に
過ごしていけたら嬉しいです♪また、栄養学やアー
ユルヴェーダの理論も取り入れ、季節や体調に合
わせたレッスンを展開していく予定です。

オンライン代行でMIYUKI 先生デビュー！ 期待の新人・ユリ先生が、オンライン
からデビュー！

◆オンライン 3/23～4/27の間の毎週土曜 ｜MIYUKI ◆オンライン 毎週水曜 7:30-8:15 ｜ユリ

新しいクラスNew

New

発汗量小：初心者向け

ヨガ
ピラティス エアヨガ

発汗量中：初心者～経験者向

オンラインヨガ
専用クラス

先生の変更はなく
時間帯や内容のみ変更

初心者・体験の方に
オススメのクラスです

★
体験オススメ 今月で終了のクラスLast

Run

90
min

 19:00-20:30

SATOMI
90
min

90
min

ユリ

3/23～4/27まで代行

OL

コアフローヨガ

Yumiko

ぐっすり眠る為の
シェイプ&リラックスヨガ

体験オススメ

3/19 代行

★
3/9 休講




