
ホットヨガスタジオ　BODYUP小阪　短縮営業日レッスンスケジュール
2026年8月11日(火)

月曜日 レッスンインフォメーション
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カテゴリー ヨガ

レッスン名 強度 内容

ゆったりと心地よく呼吸をしながら様々なアーサナ（ポーズ）を行い、心身を整えるとともに、たっぷり汗をかくことができます。

10：00～11：00
ポール&ピラティス

木村

11：30～12：30
b-up

YOGAリンパ
ETSUKO

14：15～15：15
ボディリセット

MISORA

15：45～16：45
b-up

YOGAリンパ
YUKO.O

ポール＆ピラティス

YOGAリンパ

ボディリセット

★

★

★★

★

★★

暑さや冷房、冷たい飲み物などで内臓が弱り、自律神経が乱れが
ちな夏も美しく過ごすために、深い呼吸とともにヨガのポーズで
血流を促し、元気に乗り切るための体力作りをサポートいたしま
す。

ヨガのアーサナ（ポーズ）と溶岩を楽しみながら、リンパの流れ
をよくするセルフマッサージを行うことで、身体をスッキリさせ
ます。

体幹を意識したお腹を引き締めるアーサナ（ポーズ）を行いま
す。身体のバランスを整えたり、お腹を意識しやすいポーズを
とっていきます。

溶岩で身体を温めながら、ポールを使用し筋膜リリースを行いほ
ぐしていくレッスンです。

呼吸する力が強まっているので、身体作りに最適な時間です。太
りにくく痩せやすい身体の土台を作りましょう。引力に足元が
引っ張られやすく、下半身がむくみやすい為、むくみケアにもな
るポーズも行います。

YOGA美パーツ
～お腹～

moon yoga

13:00～14：00
b-up

YOGA美パーツ
～お腹～

nana

17：00～18：00
moon yoga

YUKO.O

19:00　DOOR CLOSE


