
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 ホットスタジオ スケジュール 古河店

4日(木) 6日(土) 7日(日) 8(月) 9日(火) 10日(水)

：ヨガ系プログラム

：有酸素系プログラム

：トレーニング系プログラム



　- 　プログラム　インフォメーション 　-

●風邪の症状（くしゃみや咳が出る）や微熱のある方は参加を自粛してください。

●スタジオ入室後は会話をお控えください。

●参加者同士の間隔は1.5m以上確保します。

●必ずマスクを着用のうえ、ご参加ください。

●プログラム中に2回以上、窓および扉を解放し、換気をおこないます。

※スタジオ内の換気扇は常時稼働

感染防止対策に関して

運動強度

内容

太陽礼拝をメインに、朝の身体と心を

リフレッシュ。呼吸に合わせ、流れる

ようにポーズをとります。

★★ ★★★★

★★★★

青色のライトの空間と波の音に

包まれながらヨガを行ないます。

気分が上がるPOPな音楽に合わせて

ダンス、筋コンで背中、お尻のエクサ

サイズ。スッキリUPしていきましょう。

ねじる動作（ポーズ）を多めに行い、

身体に溜まった老廃物を排出します。

★★★

★★★★

インナーマッスルを鍛え、ケガしにくい

身体づくりを目指していきます。

★★★★★

筋コンディショニングエクササイズや

トレーニングを融合させた

ヨガのクラス。

★★

身体の土台となる骨盤や股関節

周りを緩め、伸ばし整えていきます。

★★★★

ボリウッドダンス（インド音楽）とヨガを

融合させたホリデイオリジナル

プログラム。

運動強度

内容

★★★★

流れる動き（フロー）で筋肉を動かし

固める動き（アイソメトリック）で身体を

引き締めていきます。

運動強度

内容

★★★★★

シンプルなパンチ＆キック動作！

担当者とエネルギッシュに動いて

いきましょう！

下半身と上半身の筋肉を刺激して

スマートな身体を目指します。

★★★★★

★★★

体幹（コア）を中心としたトレーニング

メニューを行ないます。

ホットな空間で、楽しく脂肪燃焼！！

運動強度

内容

流れるような動作やコアを中心とした

動きで体の内側からエネルギッシュ

に働きかけ、全身の血流を促します。

ダンベルを使用した新感覚の

エクササイズ！二の腕、お腹まわり

気になる部分を集中攻撃！！

★★★★

★★★


