
ヨガレッスン

【ヨガストレッチ】
レッスン時間：３０分
対象者：どなたでも
定員：１０名
内容/目的：ヨガで使う深い呼吸（腹式呼吸）に合わ
せてストレッチを組み合わせることで、筋肉を柔ら
かくし、ゆっくりと筋肉を伸ばすことで柔軟性を養
うことを目的としたレッスン。

【らくヨガ】
レッスン時間：３０分
対象者：どなたでも
定員：１０名
内容/目的：深い呼吸と全身を使い、無理のない簡単
なポーズを実践し、体の奥のインナーマッスル（身
体の深いところに位置する筋肉）を鍛えるので体の
ゆがみや、背骨・骨盤などの筋肉がしっかり支える
ようにする。体のゆがみ改善と姿勢を良くする目的
としたレッスン。

◆スケジュール

【月曜日】
１４：３０～「ヨガストレッチ」
１９：３０～「らくヨガ」

【水曜日】
１４：３０～「らくヨガ」
１９：３０～「ヨガストレッチ」

【土曜日】
１４：３０～「ヨガストレッチ」
１９：３０～「らくヨガ」

会場：芝生エリア

※当クラブのストレッチマット使用
して行います。

スパ・サルーテ会員様・ビジター様対象

◆注意事項
飲料水・タオルをお持ちいただき、運動できる支度でご参
加ください。
◆参加方法
レッスン１５分前より２階スパ・サルーテフロントにて整
理券をお配りします。定員になり次第締め切りとなります
ので予約はございません。






