
A B O U T  L E S S O N
～常温ヨガ＆ H O Tピラティス＆ H O Tヨガ ～sopra

FUNABASHI

ソプラオリジナルヨガ

「知って」「使って」「整える」を

テーマとしたヨガとトレーニングを

合わせた新しいスタイルの

プログラムです。

ヨガの経験問わずご参加いただけます。

静けさを味わうリカバリーヨガ 

★☆☆☆☆ (常温)

現代人は日常生活の中で様々な緊張を

強いられます。そのような無意識にも

たまってしまった心身のこわばりを解

きほぐしていくために「静けさを深め

る」にテーマをおいたクラスです。

美軸フェイスは、目や耳、口、鼻と

いった顔のパーツを使って、全身を

整えるメソッドです。顔とカラダは

一枚の皮膚でつながっています。凝

り固まった顔の筋肉を活性化すると

同時に、カラダのこわばりを解消し

ます。「全身を整える」を簡単に体

感できるメソッドです。

美軸フェイス～顔から全身を整える～

★★☆☆☆(昇温)

美軸ラインストレッチ

★★☆☆☆ (HOT)

体幹を安定させ筋肉や関節をしなやか

にストレッチすることで立つ、座る、

歩くなどの日常動作をスムーズにしコ

コロとカラダの調子を整えていきます。

癖で引っ張られてしまった筋バランス

を美軸ラインストレッチを行うことで

本来あるべき位置に整え正しく動ける

カラダの土台をつくります。

マシンピラティス (常温)

専用のマシン（リフォーマー）を使用し、筋力・柔軟性の向上や、

姿勢改善、ストレスや疲労感の軽減が期待され、日常生活の質の向

上を目指します。年齢を問わず、運動初心者の方にもご参加いただ

けます。

BODYBALANCE 
★★★☆☆ (WARM)

ヨガをベースにしながら太極拳やピラ

ティスの要素を取り入れ、柔軟性を高

めつつ体幹を強化します。気持ちのい

い音楽に合わせて、呼吸をコントロー

ルしながら動くエクササイズはフレッ

シュしたいときにおすすめです。

肩甲骨ヨガ
(HOT)

肩甲骨周りの筋肉を柔らかくし、

6方向スムーズに動かせるように

様々なポーズを行っていきます。

肩こり解消・姿勢改善、さらに

リフトアップ効果が期待できます。

呼吸で緩めるヨガ

 ★☆☆☆☆ (常温)

運動不足の解消を目的とする方や、

ヨガが初めての方におすすめの

クラスです。腰痛・肩こり・冷え

などの不定愁訴の緩和、柔軟性の

向上、姿勢の改善が期待できます。

はじめてのパワーヨガ

体幹を整えしなやかな身体を作るヨガ

★★★☆☆(常温)

体の引き締め・集中力向上・アクティ

ブなヨガに興味がある方におすすめす

るクラスです。立位のポーズを中心に

アクティブな流れを意識していきます。

ハタヨガフロー

★★★☆☆ (常温)

ヨガの基本的なポーズを中心に

呼吸と流れるような動きを連動させ

ながら動くことで身体の広がりや

伸びを感じ、心身をリフレッシュ

させていくクラスです。

デトックスヨガ

★★★★☆ (HOT)

HOTYOGAに慣れてきた方や、メリハ

リのある身体を手に入れたい方にお

すすめです。季節毎の身体の変化や

不調にアプローチし、健康体へと導

きます。

リフレッシュヨガ

★★★☆☆ (HOT)

HOTYOGAが初めての方や、体力に自

信のない方におすすめです。季節毎

の身体の変化や不調にアプローチし、

健康体へと導きます。集中力を高め、

精神の安定やしなやかな身体作りを

目指します。

エネルギッシュヨガ
(HOT)

エネルギーと集中力を高め、

体幹を強化し動きやすい身体

作りを目指すクラスです。

(HOT)

お腹リセットヨガ

脂肪がつきやすいお腹周りを簡単

なマッサージでほぐして柔らかく

した後、動かしやすくなったイン

ナーとアウター両方の筋肉にアプ

ローチをして整えていきます。

脚スッキリヨガ
(HOT)

月礼拝を行い股関節回りを動かし

ていきます。血行不良の改善や骨

盤調整、レッグラインを整えるこ

とが期待できるクラスです。

ゆったり心と体のクリーニングをする

★☆☆☆☆

リンパフロー

心と体のご褒美時間★★☆☆☆

(HOT)

やさしいﾀｯﾁで流れを整える★★★☆☆

セルフマッサージやポーズを

行いながらリンパの流れを促

進し、身体を内側か温めデ

トックス効果を高めます。日

頃かむくみやだるさが気にな

る方におすすめです。

(HOT＆昇温)ミドル

筋肉を目覚めさせる★★★☆☆

週末を楽しく過ごすためのヨガ

★★★☆☆

HOTYOGAの経験があり、様々な

ポーズを楽しみたい方やシェイプ

アップ・ボディメイクを目的とす

る方におすすめのクラスです。

自分と語り合う★★☆☆☆

シンプルなポーズで心と体を繋ぐ★★☆☆☆

ふんわり緩まるヨガ★★☆☆☆

メンテナンスヨガ呼吸で体を整える★★☆☆☆

ヨガの基本的なポーズ

を中心に呼吸と流れる

ような動きを連動させ

ながら動くことで身体

の広がりや伸びを感じ、

心身をリフレッシュ

させていきます。

ビギナー
体と心を整える★★☆☆☆

感覚を大切にする★★☆☆☆

疲れた身体を癒す★★☆☆☆
(HOT)

内側から感じる身体を変える★★☆☆☆

腰痛予防＆肩こりほぐし★★☆☆☆

心地よい朝の深呼吸★★☆☆☆

ゆったり心と体のクリーニングをする★☆☆☆☆

ピラティス

しなやかbody ★★★☆☆

(常温＆WARM＆HOT)

やさしい背骨ケア★★☆☆☆

ピラティス×ヨガ★★★☆☆

ピラティスが初めての方もご参

加いただけます。精神の安定・

シェイプアップ・ボディメイク

効果が期待できます。

むくみ解消★★★☆☆

疲れ流してビューティー★★★☆☆

骨盤調整 (HOT)

五感と繋がる★★★☆☆

身体のバランスを整える★★★☆☆

骨盤周辺を中心に動かしていき、

姿勢改善や腰回りの引き締めに

効果的なポーズを行っていきま

す。下半身のむくみが気になる

方や冷え性の方におすすめです。

足元整えポカポカ★☆☆☆☆

芯からめぐる骨盤リセット★★★☆☆


