
快適な後屈に必要なストレッチ＆
エクササイズをしながらフローで
ヨガを行っていきます。
壁を使ったりアジャストを加えなが
ら行っていきますのでこれから
ブリッジ(ウルドゥヴァダヌラアーサ
ナ)であがれるようになりたい方もご
参加可能です。
後屈に苦手意識をもっている方も
まずは継続してポーズと向き合いま
しょう。

行徳千葉フィットネスセンター 有料スタジオレッスン一覧

《 ポールストレッチ 》
渡辺 睦美 IR

日時：３月２５日(月)14：35～15：05

料金：５５０円(税込)

写真

ストレッチポールやテニスボールを
使用して全身を本来の状態に
戻します。
同時に第2の骨格といわれる
筋膜にもアプローチします。
短時間で効果の感じられるレッスン
です。
皆様のご参加、心よりお待ちしてお
ります。

定員２８名

写真

《オリジナルエアロ》
小林 貴子 IR

日時：３月２日(土)19:40～20:50
料金：1,100円(税込)

時間とご料金を変更、より参加
しやすくなりました。
音楽に合わせて踊る
エアロビクスのレッスンです。
集中力、体力、筋力を
鍛えながら、疾走感のある
レッスンをお楽しみ下さい。

時間変更
＆料金変更

《 バレエ 》
Chi-tan. IR

日時：３月５，１９日（火）１６：１０～１６：５５

料金：1,320円(税込)

写真

マイペースで気持ちよく
動きたい方向け。
バレエバーを使い、基礎をしっかり
行い、後半にはステップを練習し、
踊りに繋いでいきます。
【姿勢を正したい】
【体幹を使いたい】
【優雅に踊りたい】
目的は様々です。
しっかり動きながら
楽しみましょう。

《 ジャイロキネシス 》
鈴木 真由 IR

日時：３月１５日（金） 15:45～16：45
料金：1,320円(税込)

写真

椅子に座って行うエクササイズ。

全身の繋がりを意識しながら
骨盤を中心に背骨を
反らせる、丸める動きを
呼吸のテンポに合わせながら
まんべんなく動かしていきます。

定員10名

《後屈に向けてのフローヨガ》
SATOKA

３月１７日(日) １２：２５～１３：２５
料金：１，５４０円(税込)

《パワーヨガ 上級ポーズにチャレンジ》

SATOKA IR
日時：３月１日(金) 17：15～１８：００

 料金：1,１００円(税込)
パワーヨガの高難度有料
レッスン。

太陽礼拝からの上級ポーズ
(アームバランス・ヘッドスタ
ンド・バックベンド)等に挑
戦するレッスンです。

写真

写真



アスレチックセンター(AC)で実施!!

《 HAND STAND ﾄﾚｰﾆﾝｸﾞ》 ILLYA(イリヤ) IR

日時：平日毎週火曜 19:30～21:00
料金：1.571円(税込)

＊途中参加、退場可能

自重のみの動きで体を整え、
連動動作での全身の筋肉、神経、
骨などが鍛えられます。美しい体、
パフォーマンスの向上に役立ちます。
本気で鍛えている皆様どうぞ
ご参加下さい。

行徳店
インスタグラム

渡辺睦美
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小林貴子
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SATOKA
上級パワーヨガ

鈴木真由
ジャイロキネシス

・略称：FC＝行徳千葉フィットネスセンター AC＝行徳千葉アスレチックセンター
・有料レッスンは１週間前の同時刻から予約可能です。

必ず事前にお支払い下さい。支払をもって入場整理券を発行します
・お支払後の返金は出来かねます。
・メンバー様は有料レッスン代金のみで参加可能です。
・ビジター様は有料レッスン代金の他、別途施設利用料が必要です。
・アスレチックセンターの予約、支払いもフィットネスセンターにて

可能です。
・営業時間外のお電話はお受けできかねます。

SATOKA
フローヨガ

ILLYA(AC)

ILLYA(AC)

ILLYA(AC)
Chi-tan.バレエ

ILLYA(AC)
休館日 Chi-tan.バレエ


	タイトルなしのセクション
	スライド 1
	スライド 2


