
ちょっと ⾧めの  

土曜ヨガ 
～土曜の始まりは心も体もすっきりスタート!～

骨盤を重点にインナーマッス
ル使ったエクササイズとヨガ
の呼吸・ポーズを組み合わせ
て行っていきます。 

姿勢改善、腰痛改善、引き締ま
ったボディライン、新陳代謝
の向上、免疫力の向上などの
効果があります。 
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