
III
Studio 
Instructor

南仙台店

パワーヨガパワーヨガパワーヨガ

 HARUKA

頑張りすぎている身体と心を優しくゆるめて

整えるクラスです。

呼吸をゆったり流しながら肩関節、股関節、

骨盤まわりを中心に動かし全身の疲れを

リセットしていきます。

やさしい動きが中心ですが、

しっかり伸びて「効く気持ちよさ」も感じら

れます。

冷えやむくみ、なんとなくの不調が気になる

方にもおすすめです。

リラックスヨガリラックスヨガリラックスヨガ

しっかり動きをしっかり整える。

強さとしなやかさを引き出す

パワーヨガクラスです。

呼吸に合わせてダイナミックに動きながら、

筋力と柔軟性を高めていきます。

きつさもありますが

その分しっかり効くので、終わった後の爽快

感は格別です。

汗をかいてスッキリしたい方

、引き締めたい方、自分をもう一段引き上げ

たい方におすすめです！



III
Studio 
Instructor

南仙台店

 MARI

初心者の方も安心の、優しいピラティスクラ

スです。

マットも使ったやさしい動きで、無理なく体

を整えていきます。

忙しい毎日の中で、つい後回しになりがちな

自分のケア。

この時間だけはゆっくりと、自分の身体と向

き合いながら、心も体もリセットしていきま

しょう。

今の身体の状態は

今まで頑張って生きてきた証拠です！

これからは

頑張りすぎず、

今の自分に合ったペースで、

心地よく続けられる習慣づくりをしていきま

しょう！

ピラティス ピラティス ピラティス　

マットピラティス /メンタルヘルス

    趣味    趣味　   趣味

たくさん動いた後のお酒と

Netflix

資格資格資格
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ラジヨガ体操 ラジヨガ体操 ラジヨガ体操　

みなさんお馴染みのラジオ体操のよう

に健康の為に毎日の習慣として続けら

れるヨガ。という意味を込めて作られ

ました。老若男女問わず誰でもご参加

頂ける内容です。ヨガ初めての方も安

心してご参加下さいませ。

ケンハラクマ先⽣考案。ケンハラクマ先⽣考案。ケンハラクマ先生考案。

バレエ、フィットネス、ヨガ。

3つの要素を取り入れた
フィットネスプログラムです。

心肺機能の向上、筋持久力の向上、リフレッ

シュなどに効果的です。無理なくご自身のペ

ースで大丈夫なので

楽しく動いて行きましょう！

バレトンソールシンセシスバレトンソールシンセシスバレトンソールシンセシス

立位のポーズを行わず、座位や仰向けを中心

に心と体をやさしく労わるリラックスヨガで

す。呼吸を深めながら全身の緊張をゆるめ、

1日の疲れを解放します。ヨガが初めての方
や運動が久しぶりの方、お仕事帰りでリラッ

クスしたい方にも安心してご参加いただける

内容です。

1日の終わりに、⾃分を整える時間を。

リラックスヨガ リラックスヨガ リラックスヨガ　

CHIAKI
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ヨガ棒エクササイズヨガ棒エクササイズヨガ棒エクササイズ

ヨガ棒で深く伸びる、新感覚ストレッチ。

身体の奥までゆるめて整え、

軽やかな自分へ。

初心者OK・リラックス重視のクラスです。

ベーシックヨガベーシックヨガベーシックヨガ

パワーヨガパワーヨガパワーヨガ

呼吸とともに基本を丁寧に。

はじめてでも安心のベーシックヨガ。

心と身体を整えるシンプルで

穏やかな時間をご一緒に

香りに癒され、呼吸が深まる。

心と身体がやさしくほどけていく優しい時間

作りませんか？

難しいポーズはありません。

初心者の方大歓迎です。

アロマヨガアロマヨガアロマヨガ

呼吸と動きがつながる、

ダイナミックフロー。

しっかり動いて、整えて、満たされる時間。

MAKI
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☆レッスン名☆ ☆レッスン名☆ ☆レッスン名☆　

  マシンピラティス  マシンピラティス

（リフォーマーベーシック）（リフォーマーベーシック）

　 マシンピラティス

（リフォーマーベーシック）

マシンのサポートで

誰でも効率よく全身を

調整できる基本クラスです。

☆レッスン内容☆ ☆レッスン内容☆ ☆レッスン内容☆　

☆レッスン名☆ ☆レッスン名☆ ☆レッスン名☆　

  マシンピラティス  マシンピラティス

  （ボディーメーク）  （ボディーメーク）

　 マシンピラティス

　 （ボディーメーク）

☆レッスン内容☆ ☆レッスン内容☆ ☆レッスン内容☆　

下半身をメインに整える

ボディメークのクラスです。MADOKAI
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YOKO

 ☆レッスン名☆  ☆レッスン名☆ 　☆レッスン名☆ 

マシンピラティスは、ピラティスの考

え方をもとに、リフォーマーと呼ばれ

る専用マシンを使って行うピラティス

です。マシンのスプリングが動きを補

助したり抵抗を加えたりすることで、

狙った筋肉に集中的にアプローチ！

運動経験がなく、筋力に自信がない

方、怪我暦がある方でも取り組みやす

く、姿勢のクセを整えたり、腰痛予

防、ボディラインを引き締めるのに最

適です！

 マシンピラティス  マシンピラティス 　マシンピラティス 

  ☆趣味☆   ☆趣味☆ 　 ☆趣味☆ 

猫いじり／ライブ観戦
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MEGUMI

①火曜（初　級） : バーレッスン
②水曜（初中級） : センターレッスン
バレエが初めての方も、まずはストレッ

チでじっくり柔らかい体づくり♪
ゆっくりポジション練習をしながら、美

しく優雅な動きを身につけましょう♪
脚の付け根から外転するバレエ特有の動

きは、普段使わない筋肉にじっくりアプ

ローチできます♪

🍀🍀⼤人の基礎バレエ①②⼤人の基礎バレエ①②🍀大人の基礎バレエ①②

（火曜日:初級 / 水曜⽇:中級）
男女・年齢問わずおすすめ♪

体の硬い方、筋力に自信のない方も、各自で強度を調

整できる「健康体操」です。

ウェイトや器具を使わずに、自重で、全身と体幹をき

たえられます♪
負担の少ない体勢や数を自分で選んで、各自のペース

でゆっくり行ないましょう♪

🍀🍀ストレッチ&体幹トレーニングストレッチ&体幹トレーニング🍀ストレッチ&体幹トレーニング

男女問わずご参加いただけます(^o^)∕
首・肩・胸・腰！

全身アイソレーションで、自在に各部位の動きをコ

ントロールして姿勢をととのえましょう♪
簡単なステップをゆっくり繰り返すと、足腰が鍛え

られ、たっぷり汗もかけます♪
難しいダンスや長い振付けを覚える必要はありませ

んので、

踊るのが苦手な方もチャレンジできます♪

🍀🍀リズム&ステップ♪（初級）リズム&ステップ♪（初級）🍀リズム&ステップ♪（初級）
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