
【Lafua　WEB予約】　ご利用のルール

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



14:45～　(45)　水上久

10:30～　(45)　水上久

12：15～（45）荒川

2 3 ：0 0 閉 館

1 9 ：0 0 閉 館

ホットプログラムスケジュール

2 3 ：0 0 閉 館

2021年11月

12:15～　(45)　竹澤

15:00

10:00

13：00～（45）水上久

14:45～　(45)　荒川

13：00～（45）敦賀

15:00

19:00

14:00

17:00

16:00

18:00

19:00

14:00

16:00

17:00

18:00

14:45～　(45)　増田 14:45～　(45)　佐々木

22:00

21:00 21:00

20:00 20:00

22:00

20：15～（45）水上久

19:30～　(45)　荒川

20：30～（45）石尾

11日（木） 13日（土） 14日（日） 15日（月）

２F　L a f u a ス タ ジ オ

11:00 11:00

13:00

12:00 12:00

13:00

10：30～（45）富田
10：45～（45）横溝10：45～（45）上野

10:00

※一部定員18名枠がございます。



―　プ　ロ　グ　ラ　ム　イ　ン　フ　ォ　メ　ー　シ　ョ　ン　―

NEW プ　ロ　グ　ラ　ム

ヨ　ガ　系　プ　ロ　グ　ラ　ム

有　酸　素　系　プ　ロ　グ　ラ　ム

筋　ト　レ　系　プ　ロ　グ　ラ　ム

25日(木)

19:30-

アロマの香りを楽しみながら、

スローペースでポーズをとっていきます。

自分の身体とじっくり向き合う時間です。

リラックス効果抜群！

汗レベル ★★☆☆☆

リラックス

集中

引き締めスッキリ

達成感

汗レベル ★★★★☆

リラックス

集中

引き締めスッキリ

達成感

朝-昼-夜の１日の流れをヨガで表現します。

座位のポーズから徐々に体を起こしていくポーズへと、

徐々に体が温まっていく感覚、老廃物が流れていく

感覚を45分間じっくり感じる事ができます。

汗レベル ★★★☆☆

汗レベル ★★★★★

リラックス

集中

引き締めスッキリ

達成感

ヨガのポーズとリハビリ的な体操を取り入れた

プログラムです。姿勢改善をして楽に筋肉を向上！

膝や腰の痛みを軽減して、100歳まで歩ける身体づくり

をしましょう。

汗レベル ★★★☆☆

汗レベル ★★★★★

リラックス

集中

引き締めスッキリ

達成感

汗レベル ★★★★★

ウエスト！ヒップ！滝汗！女性らしいボディラインを

つくるクビレとヒップラインをダブルで目指します。

※マット不要

リラックス

集中

引き締めスッキリ

達成感

インドの踊り「ボリウッドダンス」とヨガを融合させた

新感覚のエクササイズ！一度受けたら、やみつきに

なること間違いなし！

汗レベル ★★★★★

汗レベル ★★★★☆

リラックス

集中

引き締めスッキリ

達成感

汗レベル ★★★★★

ヨガと体幹トレーニングを融合させたホリデイ

オリジナルプログラム♪ビートのきいた音楽に

合わせてインナーマッスル・アウターマッスル共に

引き締めましょう！

汗レベル ★★☆☆☆

リラックス

集中

引き締めスッキリ

達成感

股関節、背骨、肩関節を調整し、ボディバランス

を整えるヨガ。

プログラムの始まりと終わりでバランスポーズを行い、

45分間の身体の変化・効果をその場で実感できる。

汗レベル ★★★☆☆

汗レベル ★★☆☆☆

汗レベル ★★★★★★

体力づくりにこれが効く！健康的でイキイキ（VITA）と

したカラダ（BODY）を目指すあなたにちょうどいい（FIT）

運動（FITNESS）であっという間の４５分間

スタジオで大人気のフィータボディがLafuaに！！

リラックス

集中

引き締めスッキリ

達成感


