
参加者の声

ホットプログラムのココがイイ！

カラダの温め方にこだわったW温熱仕様

天井からの遠赤外線パネルヒーターと床からの冷気

をシャットアウトする床暖房の「W温熱」が

全体を均一に温めるのでホットスタジオ内の

どこにいてもカラダが芯からじんわりと温まります。

湿度が高く乾燥せず、お肌にも優しいスタジオです。

1670万色のカラーライティングで空間を演出

情熱、生命力

エネルギー、活力

鎮静、抑制

自律、リラックス

希望、輝き

ユーモア、楽しさ

安らぎ、調和

バランス、成長

ライティングはプログラムのテーマや目的、プログラム中の時間の経過でも変化してい

きます。色の持つ視覚効果を利用し、気持ちや運動の効果を高めます。

発汗作用 血行促進 老廃物排出 柔軟性向上

◆美肌効果

◆むくみ解消

◆新陳代謝アップ

◆冷え性改善

◆デトックス効果

◆体質改善

◆肩こり解消

◆ストレス解消

初めて参加したけど

45分間があっという間に感じた！

期待できる効果

激しくないのに

汗がかけて気持ちいい！

年中冷え性の私には

ポカポカして気持ちよかった！

ヨガはもちろんトレーニングやダンスなど

ヨガ以外のオリジナルクラスも

沢山あり色々楽しめた！

※効果には個人差があります
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2021年11月　　　　   ホットプログラムスケジュール 宮崎店

水（10日） 木（11日） 土（13日） 日（14日）

10:00 10:00

オーシャンブルー

ヨガの基本

流れるヨガ

マット不要
女性限定

高揚感MAX

初心者オススメ

Body コミット

引き締め効果抜群

引き締め効果抜群女性限定 女性限定

筋トレ×有酸素×ヨガ

ダンス×ヨガ

Body コミット

開催期間：11/10（水）～ 11/14（日)

： ヨガ系

： 筋トレ系

予約・申込受付開始

10月25日(月) ※先着順

： 有酸素系

Holy Day

筋トレ×有酸素×ヨガ

Holy Day

Holy Day



ヨ　ガ　系　プ　ロ　グ　ラ　ム

筋　ト　レ　系　プ　ロ　グ　ラ　ム

筋　ト　レ　系　プ　ロ　グ　ラ　ム

オ　リ　ジ　ナ　ル　プ　ロ　グ　ラ　ム

【プログラム内容】

ホリデイの1日をホットな空間で！

筋力UP･脂肪燃焼・リラクゼーションの全てを

45分間で味わう事のできる新感覚プログラム

―　プ　ロ　グ　ラ　ム　イ　ン　フ　ォ　メ　ー　シ　ョ　ン　―

P I C K U P プ　ロ　グ　ラ　ム

筋トレ系　プ　ロ　グ　ラ　ム オススメ　プログラム

ヨ　ガ　系　プ　ロ　グ　ラ　ム

14日(日)10:30- 担当者：志戸岡

45分間の中で筋力トレーニング.有酸素運動.

リラクゼーションの順番で行います。

トレーニング効果を高める順番で行いますので

脂肪燃焼効率がUPします。

オススメの理由


