
療
なかまち鍼灸接骨院内

jリセットBODY群
5年後10年後の自分の為に。

凝り固まった首・肩こり・腰痛／ムクんだ体や脚

背中／毎日のイライラ／自律神経の乱れ・‥などなど。

自分ではどうしたら良いのか・‥運動は苦手・・・体は固いレ‥

でも、若く見られたいし、若くいたい・‥。そんなあなたの為のリセットBODYヨガです。

血



好き御寺間でOKクラス時間割（各クラス約1時間15分）

日 �月 �火 ��水 �木 ��金 �土 
特別WS開講中 �11：00′） �11：00～ ��11：00′～ �11：00～ ��お休み �14：00～ 

ウオーキング・ヒップ アップ・ウエストシェ イプ・バストアップ・ �スタンダードクラス �スタンダードクラス ��シニアクラス �スタンダードクラス ���スタンダードクラス 

14：30～ ��13：00～ �14：30～ ���16：15′） 

美脚・背中すっき り・フェイシャルUP yogaなど 月2回開講 詳細は 直接問い合わせ （別料金） ��シニアクラス 19：00～ 夜ヨガ ��スタンダードクラス 水曜日は 4／5からの スタートです。 �シニアクラス ���ちょっと パワーヨガクラス 

スタンダートシニアクラス ���夜ヨガクラス ���ちょっとパワーヨガクラス ��� 

柔軟性・筋力・バランスカを ���夜の睡眠を高める為のポーズ ���筋力・バランスカを高める 

高めるボーズを ���を中心としたクラス。 ���ポーズを中心とした 

バランスよくおこなうクラス。 ���暗い部屋でのレッスン。 ���パワーヨガクラス。 

年齢関係なく、どちらでもOK。 ���集中力UP ���ちょっとだけキツイです。 

強度：中程度 ���強度：弱 ���強度：やや強程度 

めぐみ1975年生　川TAヨガインストラクター

柔道整復師（接骨院の先生）美容セラピスト

14年前にストレスによる過敏性腸症候群を患い、

ヨガを始める。もともと体も硬く、頚椎症・ぎっくり腰・

神経痛を繰返しヨガを始めてから改善。

途中3年程ヨガを休止した為に体重7キロ増。膝を悪くし

た為にヨガを再開。3年で自然と減量、今に至る。

ご自分のマットをお持ちの方はお持ちください。

保管もできます。

当日のキャンセルはキャンセル料500円いただきます。

（キャンセルはお早めにお廉いいたします。）

動きやすい服装でお患いいたします。

（お着替えできます。）

汗拭きタオル、お飲み物を持参してください。

○弘明寺店もあります

なかまも鍼灸整骨院
横浜市南区大岡2－2－5

TEL O45－716－5413

！Engli＄h OK！


