
クリスマス特別プログラム

PILATES
BODY MAKE

■日時：12月2０日（木）
■時間：10:30～11:45
■定員：15名
★通常「マットピラティス45」のクラスを変更して行います。
★通常の整理券配布時間にお越しください。
レッスン開始40分前よりオフィス前にて配布致します。

担当インストラクター
上岡 雅子

TIPNESSで実施している
「ピラティスボディメイク」
バンドを使うことでより楽に
しっかりとコア（体幹）への
刺激を得ることができる
新しいピラティスです。

理想のボディを
実現していきましょう！
皆様のご参加
お待ちしております♪



クリスマス特別プログラム

陰ヨガ
■日時：12月21日（金）
■時間：12:00～13:00
■定員：15名

★通常「ヨガ６０」のクラスを変更して行います
★通常の整理券配布時間にお越しください。
レッスン開始40分前よりオフィス前にて配布致します。

筋肉をリラックスさせた状態でポーズを長めに
ホールドすることで関節周りを緩め、
気の流れを整えていきます。また瞑想の様に内観
することで心身共に安定した状態に導いていきます。
年末で心も身体も忙しいこの時期、静かにご自身と
向き合う時間を過ごしてみませんか。
皆様のご参加お待ちしております♪

担当インストラクター
高尾 美香子



クリスマス特別プログラム

STYLE UP YOGA

■日時：12月21日（金）
■時間：20:30～21:15
■定員：15名

★通常「Care Yoga」のクラスを変更して行います
★通常の整理券配布時間にお越しください。
レッスン開始40分前よりオフィス前にて配布致します。

TIPNESSで実施している「STYLE UP YOGA」
軽いペットボトルをﾀﾞﾝﾍﾞﾙ代わりにＹＯＧＡの
アサナを繰り返しながら筋力トレーニングを行います。
会食の多いこの時期に、カラダを引き締め
均整の取れたボディラインを作りましょう!!
皆様のご参加お待ちしております♪

担当インストラクター
北野 由香里



クリスマス特別プログラム

ながら～ヨガ

■日時：12月24日（月）
■時間：10:30～11:30
■定員：15名

★通常「ヨガ60」のクラスを変更して行います
★通常の整理券配布時間にお越しください。
レッスン開始40分前よりオフィス前にて配布致します。

24日祝日は、明日からすぐできる「ながら～ヨガ」を
身につけ楽しんでみませんか？。
例えば、大掃除しながら～
飲みすぎ食べ過ぎてしまったとき～
TVを見るとき～
違う環境で眠りにつくとき～ など・・・
ヨガからヒントを得て身体の疲れを取りましょう！
来年に向けて新しい自分を迎え入れる準備をしましょう♪ 担当インストラクター

わかば



クリスマス特別プログラム

アロマキャンドルヨガ

■日時：12月25日（火）
■時間：20:15～21:15
■定員：15名
★通常「ヨガ６０」のクラスを変更して行います
★通常の整理券配布時間にお越しください。
レッスン開始40分前よりオフィス前にて配布致します。

心地よいアロマの香りの中、キャンドルの灯り
を見ながらヨガをすることで、カラダと脳の
ストレスを和らげ心身の疲れやコリを解消し
リラックス効果も期待できるクラスです!!
皆様のご参加お待ちしております♪ 担当インストラクター

加藤 真実子


