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17:00-18:00
溶岩deごろん

BODY UP小阪 3月20日(水)祝日レッスンスケジュール

10:00-11:00
b-up YOGA ベーシック

SAYO

ヨガのポーズと溶岩を楽しみながら基本的のアーサナ(ポーズ)で
心身を整えます。

11:30-12:30
b-up YOGA美腸

SAYO

溶岩のミネラルを体内にとりこみながらねじるアーサナを多く行うことで
腸を刺激し、活性化させます。

14:00-15:00
肩こり首こりすっきりヨガ

KUMIKO

肩甲骨周りを動かしながらほぐしコリの解消を促します。

15:30-16:30
リフレクソロジーヨガ

KUMIKO

足裏の反射区を刺激することにより身体の調子を整えます。
同時にヨガのアーサナも行います。


