
ＭＯＮ ＴＵＥ ＷＥＤ ＴＨＵ ＦＲＩ ＳＡＴ ＳＵＮ

10:00 10:00

10:30 10:30

11:00 10：30～11：30 10：30～11：30 10：30～11：30 10：30～11：30 10：30～11：30 10：30～11：30 10：30～11：30 11:00

😊 ★★★ ★ ★★ ★★★ ★★ ★★
11:30 Haru 松尾 井上 松尾 Miku 奥田 奥田 11:30

12:00 12：00～12：30 12：00～12：30 12：00～12：30 12：00～12：30 12：00～12：30 12：00～12：30 12：00～12：30 12:00

ぷちヨガ30 ぷちヨガ30 熱波30 アロマヨガ30 ぷちヨガ30 ぷちヨガ30 リンパヨガ30
12:30 谷口 松尾 井上 松尾 Haru 新納 前川 12:30

13:00 13:00

13:30 13：00～14：00 13：00～14：00 13：00～14：00 13：00～14：00 13：00～14：00 13：00～14：00 13：00～14：00 13:30

★★ ★★ ★★ 😊 ★★ ★★★ 😊

14:00 谷口 井上 前川 井上 Haru 新納 前川 14:00

14:30 14:30

15:00 15:00

17：50～18：20 17：50～18：20 17：20～18：20

コアトレ30 アロマヨガ30 😊

前川 17：50～18：50 新納 前川 17：50～18：50

18:40 ★ ★★ 18:40

谷口 新納
18：40～19：40 19：10～19：40 18：40～19：40 18：40～19：40 19：10～19：40

19:40 ★★★ ぷちヨガ30 ★★ ★★ 熱波30 19:40

前川 谷口 新納 前川 新納

20:00 20:00

20：00～21：00 20：00～21：00 20：00～21：00 20：00～21：00 20：00～21：00

★ ★★ ★★ ★★★ ★

吉原 吉原 奥田 新納 奥田

22：00閉館

ホットヒーリング ホットベーシック

体幹ヨガ 骨盤ビューティ-

ホットヒーリング 骨盤ビューティー ホットベーシック
moon cycle
月礼拝

ホットヒーリング

ホットビギナー

17:00 17:00

ホットビギナー

17:50 17:50

太陽礼拝

体幹ヨガ ホットベーシック ホットハタフロー ホットビギナー ホットアロマヨガ ゆるヴィンヤサ

【IBS諫早店　ホットヨガ　プログラム　12月】
　（完全予約制）

ホットビギナー
moon cycle
月礼拝

ホットヒーリング ホットベーシック 太陽礼拝 ホットアロマヨガ ホットハタフロー

休館日：12月19日（水） 
 

今月のアロマ       
 

・ラベンダー 
 

    ・ユーカリ 
 

       ・レモン      
                  
                       
              

レッスン・担当IR 
 

変更箇所 
 

30日～3日までの間はレッスンは休講となります。 
 
もとの湯は営業しておりますので 
 
是非、年末年始もご入浴や岩盤浴をお楽しみください。 

    
 

プ
ロ
グ
ラ
ム

時
間
強
度

内
容

プ
ロ
グ
ラ
ム

時
間
強
度

内
容

ホ
ッ

ト
ビ

ギ
ナ

ー
6
0

☺

ヨ
ガ

の
基

本
的

な
ポ

ー
ズ

を
丁

寧
に

行
っ

て
い

くク
ラ

ス
で

す
。

　
ヨ

ガ
を

こ
れ

か
ら

始
め

る
方

、
始

め
て

間
も

な
い

方
に

オ
ス

ス
メ

。
　

呼
吸

法
を

基
本

に
ゆ

っ
くり

カ
ラ

ダ
を

ほ
ぐ

し
て

い
き

ま
す

。
カ

ラ
ダ

が
硬

い
方

で
も

安
心

♪
初

心
者

の
方

か
ら

ご
参

加
可

能
な

ク
ラ

ス
で

す
。

ぷ
ち

ヨ
ガ

3
0

3
0

★
呼

吸
～

ポ
ー

ズ
を

３
０

分
で

ゆ
っ

た
り
行

い
カ

ラ
ダ

を
ほ

ぐ
し

て
い

くク
ラ

ス
。

３
０

分
で

手
軽

に
リ
ラ

ッ
ク

ス
し

た
い

方
や

ヨ
ガ

を
こ

れ
か

ら
始

め
る

方
に

オ
ス

ス
メ

で
す

♪
初

心
者

の
方

か
ら

安
心

し
て

ご
参

加
頂

け
る

ク
ラ

ス
で

す
。

ホ
ッ

ト
ヒ

ー
リ

ン
グ

ヨ
ガ

6
0

★

座
り
・寝

ポ
ー

ズ
を

中
心

に
、

ゆ
っ

た
り
と

身
体

を
動

か
し

て
い

くリ
ラ

ッ
ク

ス
系

の
ク

ラ
ス

で
す

。
立

ち
ポ

ー
ズ

が
な

い
の

で
、

初
め

て
の

方
で

も
安

心
し

て
無

理
な

くご
参

加
頂

け
ま

す
。

ス
トレ

ス
解

消
、

ヨ
ガ

初
心

者
の

方
に

オ
ス

ス
メ

の
プ

ロ
グ

ラ
ム

で
す

。
ア

ロ
マ

ヨ
ガ

3
0

3
0

★
ア

ロ
マ

の
香

り
を

楽
し

み
な

が
ら

、
深

い
呼

吸
と

共
に

ヨ
ガ

の
ポ

ー
ズ

を
楽

し
む

ク
ラ

ス
。

ス
トレ

ス
解

消
、

ヨ
ガ

初
心

者
の

方
に

お
ス

ス
メ

の
プ

ロ
グ

ラ
ム

で
す

。

ホ
ッ

ト
ア

ロ
マ

ヨ
ガ

6
0

★
★

心
地

の
良

い
ア

ロ
マ

の
香

り
で

心
を

癒
や

し
、

セ
ル

フ
リ
ン

パ
マ

ッ
サ

ー
ジ

に
よ

っ
て

代
謝

を
上

げ
て

、
気

に
な

る
部

分
を

ス
リ
ミ

ン
グ

。
心

と
体

を
美

し
く、

健
や

か
に

保
つ

リ
ラ

ッ
ク

ス
系

の
ヨ

ガ
ク

ラ
ス

で
す

。
ゆ

っ
くり

癒
や

さ
れ

た
い

方
に

お
ス

ス
メ

の
ク

ラ
ス

。

リ
ン

パ
ヨ

ガ
3
0

3
0

★

リ
ン

パ
の

流
れ

を
良

くす
る

ヨ
ガ

の
ポ

ー
ズ

と
セ

ル
フ

マ
ッ

サ
ー

ジ
を

取
り
入

れ
た

ク
ラ

ス
。

体
内

の
リ
ン

パ
と

血
液

の
循

環
を

促
し

、
内

側
か

ら
の

キ
レ

イ
を

目
指

し
ま

す
。

冷
え

や
む

くみ
が

気
に

な
る

方
に

オ
ス

ス
メ

の
プ

ロ
グ

ラ
ム

で
す

。

ホ
ッ

ト
ベ

ー
シ

ッ
ク

6
0

★
★

呼
吸

法
を

マ
ス

タ
ー

し
様

々
な

ア
ー

サ
ナ

の
展

開
を

楽
し

ん
で

頂
くク

ラ
ス

で
す

。
立

～
寝

～
座

ポ
ー

ズ
の

ク
ラ

ス
構

成
で

、
ヨ

ガ
に

少
し

慣
れ

て
き

た
方

、
徐

々
に

ス
テ

ッ
プ

ア
ッ

プ
し

た
い

方
に

オ
ス

ス
メ

。
初

心
者

～
初

中
級

の
方

ま
で

、
幅

広
い

方
に

ご
参

加
頂

け
る

ク
ラ

ス
で

す
。

熱
波

3
0

3
0

★
★

発
汗

を
促

す
簡

単
な

運
動

を
お

こ
な

い
、

お
一

人
ず

つ
熱

波
を

届
け

る
ク

ラ
ス

。
大

量
の

水
蒸

気
を

あ
げ

室
温

、
湿

度
を

高
め

、
ス

タ
ッ

フ
が

ご
希

望
の

回
数

の
熱

波
を

お
届

け
し

ま
す

。
と

に
か

く汗
を

か
き

た
い

方
に

お
ス

ス
メ

！
大

量
発

汗
間

違
い

な
し

の
ク

ラ
ス

で
す

。

ホ
ッ

ト
ハ

タ
フ

ロ
ー

6
0

★
★

ヨ
ガ

に
慣

れ
て

き
た

方
向

け
の

ク
ラ

ス
で

す
。

呼
吸

と
ア

ー
サ

ナ
、

瞑
想

等
、

三
位

一
体

を
基

本
と

し
た

寝
ポ

ー
ズ

～
座

ポ
ー

ズ
～

立
ポ

ー
ズ

の
ハ

タ
ヨ

ガ
の

展
開

を
楽

し
ん

で
頂

け
る

ク
ラ

ス
構

成
と

な
っ

て
い

ま
す

。
も

っ
と

ヨ
ガ

の
奥

深
さ

を
楽

し
み

た
い

方
へ

オ
ス

ス
メ

の
ク

ラ
ス

で
す

。

美
脚

ヨ
ガ

3
0

3
0

★
★

下
半

身
の

エ
ク

サ
サ

イ
ズ

と
セ

ル
フ

マ
ッ

サ
ー

ジ
で

美
脚

を
目

指
す

ク
ラ

ス
で

す
。

お
尻

や
脚

周
り
が

気
に

な
る

方
、

ぜ
ひ

ご
参

加
くだ

さ
い

♪

骨
盤

ビ
ュ

ー
テ

ィ
ー

ヨ
ガ

6
0

★
★

骨
盤

調
整

の
ク

ラ
ス

。
身

体
の

土
台

と
な

る
骨

盤
を

呼
吸

と
共

に
ア

プ
ロ

ー
チ

を
か

け
て

い
き

ま
す

。
ご

自
身

の
力

で
調

整
！

骨
盤

を
正

し
い

位
置

に
調

整
し

て
、

内
側

か
ら

美
し

い
本

来
の

体
を

取
り
戻

し
ま

し
ょ

う
。

　
小

顔
や

便
秘

、
下

半
身

を
引

き
締

め
た

い
方

に
お

ス
ス

メ
の

ク
ラ

ス
で

す
。

コ
ア

ト
レ

3
0
～

体
幹

～
3
0

★
★

お
腹

を
刺

激
す

る
呼

吸
法

（ドロ
ー

イ
ン

）と
バ

ラ
ン

ス
系

の
エ

ク
サ

サ
イ

ズ
で

体
幹

を
刺

激
！

姿
勢

改
善

、
腰

痛
改

善
に

効
果

的
な

ク
ラ

ス
で

す
。

　
　

　
　

エ
ナ

ジ
ー

フ
ロ

ー
　

　
　

　
　

～
太

陽
礼

拝
～

6
0

★
★

★
太

陽
礼

拝
を

中
心

に
呼

吸
法

と
連

続
し

た
ポ

ー
ズ

に
よ

り
、

全
身

の
筋

肉
が

バ
ラ

ン
ス

よ
く鍛

え
ら

れ
、

深
層

筋
肉

に
も

効
果

的
に

刺
激

を
与

え
ま

す
。

ウ
エ

ス
トや

腰
、

ヒ
ッ

プ
周

り
等

、
気

に
な

る
部

分
の

シ
ェ

イ
プ

ア
ッ

プ
し

た
体

を
目

指
す

ク
ラ

ス
で

す
。

　
　

　
　

　
m

oon cycle　
　

　
　

　
　

～
月

礼
拝

～
6
0

★
★

★

月
の

満
ち

欠
け

を
意

識
し

た
ア

ー
サ

ナ
と

、
女

性
の

し
な

や
か

さ
を

あ
ら

わ
し

た
月

礼
拝

。
　

　
　

　
　

　
　

　
月

の
満

ち
欠

け
に

合
わ

せ
、

女
性

ら
し

さ
を

高
め

る
ア

ー
サ

ナ
を

組
み

合
わ

せ
た

女
性

に
う

れ
し

い
ヨ

ガ
。

骨
盤

の
動

き
が

活
発

に
な

る
こ

と
で

、
滞

っ
て

い
る

血
液

や
リ
ン

パ
の

流
れ

も
活

発
に

な
り
、

ダ
イ

エ
ッ

トや
む

くみ
、

冷
え

性
や

肌
トラ

ブ
ル

の
改

善
な

ど
に

も
効

果
的

。
　

  【定
員

1
9
名

】

ゆ
る

ヴ
ィ

ン
ヤ

サ
6
0

★
★

★
「太

陽
礼

拝
」の

流
れ

に
ポ

ー
ズ

が
組

み
込

ま
れ

、
呼

吸
と

合
わ

せ
流

れ
る

よ
う

に
身

体
を

動
か

す
事

で
心

身
の

一
体

感
を

味
わ

う
ク

ラ
ス

。
ま

た
、

連
続

的
に

ダ
イ

ナ
ミ

ッ
ク

な
ポ

ー
ズ

を
と

る
こ

と
で

、
イ

ン
ナ

ー
マ

ッ
ス

ル
を

鍛
え

る
効

果
も

あ
り
ま

す
。

レ
ギ
ュ
ラ
ー
プ
ロ
グ
ラ
ム
（
6
0
分
～
）

シ
ョ
ー
ト
プ
ロ
グ
ラ
ム
（
3
0
分
）

IB
S
諫
早
店
☎

0
9
5
7
-
2
5
-
8
8
2
2

体
験
の
ご
予
約
は
こ
ち
ら
の

Q
R
コ
ー
ド
か

お
電
話
か
ら
受
け
付
け
て
お
り
ま
す
。

お
気
軽
に
お
問
合
せ
下
さ
い
♪

イベントレッスンのご案内

＜美顔30＞
　　　　　　　　　　　　　　お顔周りのリンパを刺激して老廃物を排出し、お顔のコンディションを整えていくクラスです。　　　　　　　　　　　　　　

　　　最後のリラクゼーション時にパックをお配りしますので、素肌での受講をおすすめします。

＜ゆるアシュタンガ＞
呼吸と動きを連動させて流れるようにダイナミックでエネルギッシュに身体を動かします。

この連動した動きが、集中力を高め、体の内部から激しい熱を生み出し、心と体の浄化を導いてくれます。

＜スタイルアップヨガ＞
　　　　　　　　　　二の腕やお腹まわりやお尻など、女性が気になる部位の筋肉をを集中的に使うアーサナを行うクラスです。　　　　　　　　　

　　　　　　　　　身体の引き締め、ダイエットを頑張りたい方におすすめです。

＜恋ヨガ＞
　　　　　　　　　　　　　　　　　　　恋愛感情を司る第4チャクラを活性化するアーサナを行っていくクラスです。　　　　　　　　　　　　　　　　　　　

　　　　　　　恋するあなた💗恋がしたいあなたにおすすめのプログラムです。

クリスマス  イベントレッスン 
  
※スケジュールは 
 
別途用紙をご確認下さい♪ 

※チャクラとは、 
人間のからだにある７つの 
エネルギーセンターのこと。 
それぞれに意味があり 
あなたの心と体に密接しています。 
第4チャクラを開いてあげると 
穏やかで温かい気持ちに包まれ、 
どんな感情が出てきても 
受け入れやすい心になります。 
 

※ 
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ホ
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ト
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6
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ヨ
ガ

の
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本
的

な
ポ

ー
ズ

を
丁

寧
に

行
っ

て
い

くク
ラ

ス
で

す
。

　
ヨ

ガ
を

こ
れ

か
ら

始
め

る
方

、
始

め
て

間
も

な
い

方
に

オ
ス

ス
メ
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呼
吸

法
を

基
本

に
ゆ

っ
くり

カ
ラ

ダ
を

ほ
ぐ

し
て

い
き

ま
す
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カ

ラ
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が
硬

い
方

で
も

安
心

♪
初

心
者

の
方

か
ら

ご
参

加
可

能
な

ク
ラ

ス
で

す
。

ぷ
ち

ヨ
ガ

3
0

3
0

★
呼

吸
～

ポ
ー

ズ
を

３
０

分
で

ゆ
っ

た
り
行

い
カ

ラ
ダ

を
ほ

ぐ
し

て
い

くク
ラ

ス
。

３
０

分
で

手
軽

に
リ
ラ

ッ
ク
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い

方
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ヨ
ガ
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こ

れ
か

ら
始

め
る

方
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オ
ス

ス
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頂

け
る

ク
ラ
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す
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ホ
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ト
ヒ
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リ

ン
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ヨ
ガ

6
0

★

座
り
・寝

ポ
ー

ズ
を

中
心

に
、

ゆ
っ

た
り
と

身
体

を
動

か
し

て
い

くリ
ラ

ッ
ク

ス
系

の
ク

ラ
ス

で
す

。
立

ち
ポ

ー
ズ

が
な

い
の

で
、

初
め

て
の

方
で

も
安

心
し

て
無

理
な

くご
参

加
頂

け
ま

す
。

ス
トレ
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解

消
、

ヨ
ガ

初
心

者
の

方
に

オ
ス

ス
メ

の
プ

ロ
グ

ラ
ム

で
す

。
ア

ロ
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ヨ
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3
0

3
0

★
ア

ロ
マ

の
香

り
を

楽
し

み
な

が
ら

、
深

い
呼

吸
と

共
に

ヨ
ガ

の
ポ

ー
ズ

を
楽

し
む

ク
ラ

ス
。

ス
トレ

ス
解

消
、

ヨ
ガ

初
心

者
の

方
に

お
ス

ス
メ

の
プ

ロ
グ

ラ
ム

で
す

。

ホ
ッ

ト
ア

ロ
マ

ヨ
ガ

6
0

★
★

心
地

の
良

い
ア

ロ
マ

の
香

り
で

心
を

癒
や

し
、

セ
ル

フ
リ
ン

パ
マ

ッ
サ

ー
ジ

に
よ

っ
て

代
謝

を
上

げ
て

、
気

に
な

る
部

分
を

ス
リ
ミ

ン
グ

。
心

と
体

を
美

し
く、

健
や

か
に

保
つ

リ
ラ

ッ
ク

ス
系

の
ヨ

ガ
ク

ラ
ス

で
す

。
ゆ

っ
くり

癒
や

さ
れ

た
い

方
に

お
ス

ス
メ

の
ク

ラ
ス

。

リ
ン

パ
ヨ

ガ
3
0

3
0

★

リ
ン

パ
の

流
れ

を
良

くす
る

ヨ
ガ

の
ポ

ー
ズ

と
セ

ル
フ

マ
ッ

サ
ー

ジ
を

取
り
入

れ
た

ク
ラ

ス
。

体
内

の
リ
ン

パ
と

血
液

の
循

環
を

促
し

、
内

側
か

ら
の

キ
レ

イ
を

目
指

し
ま

す
。

冷
え

や
む

くみ
が

気
に

な
る

方
に

オ
ス

ス
メ

の
プ

ロ
グ

ラ
ム

で
す

。

ホ
ッ

ト
ベ

ー
シ

ッ
ク

6
0

★
★

呼
吸

法
を

マ
ス

タ
ー

し
様

々
な

ア
ー

サ
ナ

の
展

開
を

楽
し

ん
で

頂
くク

ラ
ス

で
す

。
立

～
寝

～
座

ポ
ー

ズ
の

ク
ラ

ス
構

成
で

、
ヨ

ガ
に

少
し

慣
れ

て
き

た
方

、
徐

々
に

ス
テ

ッ
プ

ア
ッ

プ
し

た
い

方
に

オ
ス

ス
メ

。
初

心
者

～
初

中
級

の
方

ま
で

、
幅

広
い

方
に

ご
参

加
頂

け
る

ク
ラ

ス
で

す
。

熱
波

3
0

3
0

★
★

発
汗

を
促

す
簡

単
な

運
動

を
お

こ
な

い
、

お
一

人
ず

つ
熱

波
を

届
け

る
ク

ラ
ス

。
大

量
の

水
蒸

気
を

あ
げ

室
温

、
湿

度
を

高
め

、
ス

タ
ッ

フ
が

ご
希

望
の

回
数

の
熱

波
を

お
届

け
し

ま
す

。
と

に
か

く汗
を

か
き

た
い

方
に

お
ス

ス
メ

！
大

量
発

汗
間

違
い

な
し

の
ク

ラ
ス

で
す

。

ホ
ッ

ト
ハ

タ
フ

ロ
ー

6
0

★
★

ヨ
ガ

に
慣

れ
て

き
た

方
向

け
の

ク
ラ

ス
で

す
。

呼
吸

と
ア

ー
サ

ナ
、

瞑
想

等
、

三
位

一
体

を
基

本
と

し
た

寝
ポ

ー
ズ

～
座

ポ
ー

ズ
～

立
ポ

ー
ズ

の
ハ

タ
ヨ

ガ
の

展
開

を
楽

し
ん

で
頂

け
る

ク
ラ

ス
構

成
と

な
っ

て
い

ま
す

。
も

っ
と

ヨ
ガ

の
奥

深
さ

を
楽

し
み

た
い

方
へ

オ
ス

ス
メ

の
ク

ラ
ス

で
す

。

美
脚

ヨ
ガ

3
0

3
0

★
★

下
半

身
の

エ
ク

サ
サ

イ
ズ

と
セ

ル
フ

マ
ッ

サ
ー

ジ
で

美
脚

を
目

指
す

ク
ラ

ス
で

す
。

お
尻

や
脚

周
り
が

気
に

な
る

方
、

ぜ
ひ

ご
参

加
くだ

さ
い

♪

骨
盤

ビ
ュ

ー
テ

ィ
ー

ヨ
ガ

6
0

★
★

骨
盤

調
整

の
ク

ラ
ス

。
身

体
の

土
台

と
な

る
骨

盤
を

呼
吸

と
共

に
ア

プ
ロ

ー
チ

を
か

け
て

い
き

ま
す

。
ご

自
身

の
力

で
調

整
！

骨
盤

を
正

し
い

位
置

に
調

整
し

て
、

内
側

か
ら

美
し

い
本

来
の

体
を

取
り
戻

し
ま

し
ょ

う
。

　
小

顔
や

便
秘

、
下

半
身

を
引

き
締

め
た

い
方

に
お

ス
ス

メ
の

ク
ラ

ス
で

す
。

コ
ア

ト
レ

3
0
～

体
幹

～
3
0

★
★

お
腹

を
刺

激
す

る
呼

吸
法

（ドロ
ー

イ
ン

）と
バ

ラ
ン

ス
系

の
エ

ク
サ

サ
イ

ズ
で

体
幹

を
刺

激
！

姿
勢

改
善

、
腰

痛
改

善
に

効
果

的
な

ク
ラ

ス
で

す
。

　
　

　
　

エ
ナ

ジ
ー

フ
ロ

ー
　

　
　

　
　

～
太

陽
礼

拝
～

6
0

★
★

★
太

陽
礼

拝
を

中
心

に
呼

吸
法

と
連

続
し

た
ポ

ー
ズ

に
よ

り
、

全
身

の
筋

肉
が

バ
ラ

ン
ス

よ
く鍛

え
ら

れ
、

深
層

筋
肉

に
も

効
果

的
に

刺
激

を
与

え
ま

す
。

ウ
エ

ス
トや

腰
、

ヒ
ッ

プ
周

り
等

、
気

に
な

る
部

分
の

シ
ェ

イ
プ

ア
ッ

プ
し

た
体

を
目

指
す

ク
ラ

ス
で

す
。

　
　

　
　

　
m

oon cycle　
　

　
　

　
　

～
月

礼
拝

～
6
0

★
★

★

月
の

満
ち

欠
け

を
意

識
し

た
ア

ー
サ

ナ
と

、
女

性
の

し
な

や
か

さ
を

あ
ら

わ
し

た
月

礼
拝

。
　

　
　

　
　

　
　

　
月

の
満

ち
欠

け
に

合
わ

せ
、

女
性

ら
し

さ
を

高
め

る
ア

ー
サ

ナ
を

組
み

合
わ

せ
た

女
性

に
う

れ
し

い
ヨ

ガ
。

骨
盤

の
動

き
が

活
発

に
な

る
こ

と
で

、
滞

っ
て

い
る

血
液

や
リ
ン

パ
の

流
れ

も
活

発
に

な
り
、

ダ
イ

エ
ッ

トや
む

くみ
、

冷
え

性
や

肌
トラ

ブ
ル

の
改

善
な

ど
に

も
効

果
的

。
　

  【定
員

1
9
名

】

ゆ
る

ヴ
ィ

ン
ヤ

サ
6
0

★
★

★
「太

陽
礼

拝
」の

流
れ

に
ポ

ー
ズ

が
組

み
込

ま
れ

、
呼

吸
と

合
わ

せ
流

れ
る

よ
う

に
身

体
を

動
か

す
事

で
心

身
の

一
体

感
を

味
わ

う
ク

ラ
ス

。
ま

た
、

連
続

的
に

ダ
イ

ナ
ミ

ッ
ク

な
ポ

ー
ズ

を
と

る
こ

と
で

、
イ

ン
ナ

ー
マ

ッ
ス

ル
を

鍛
え

る
効

果
も

あ
り
ま

す
。

レ
ギ
ュ
ラ
ー
プ
ロ
グ
ラ
ム
（
6
0
分
～
）

シ
ョ
ー
ト
プ
ロ
グ
ラ
ム
（
3
0
分
）

IB
S
諫
早
店
☎

0
9
5
7
-
2
5
-
8
8
2
2

体
験
の
ご
予
約
は
こ
ち
ら
の

Q
R
コ
ー
ド
か

お
電
話
か
ら
受
け
付
け
て
お
り
ま
す
。

お
気
軽
に
お
問
合
せ
下
さ
い
♪


