
ASAヨガ 8:00 9:00 DAISUKE

ハタフロー 9:15 10:15 DAISUKE

ピラティスボディーアウェイク 10:30 11:45 Maki

リラックスヨガ 13:30 14:45 YUKIKO

アシュタンガヨガ 15:00 16:15 YUKIKO

ディープリラックスヨガ 16:30 17:45 Atsuko

リラックス＆リフレッシュヨガ 10:15 11:15 HIROE ハタフロー（All Level） 10:15 11:15 Yoshie ピラティス＆コンディショニング 10:15 11:15 Rie ジェントルフロー 10:15 11:15 Miho ヨガベーシック 10:15 11:15 ゆり子 ASAヨガ 8:00 9:00 Meg ASAヨガ 8:00 9:00 DAISUKE

ベーシックピラティス 11:30 12:30 Rie ハタヨガ （ベーシック) 11:30 12:45 アンナ ペルビック（骨盤）ヨガ 11:30 12:45 Natsumi アライメントヨガ 11:30 12:45 Miho 筋膜リリース＆リストラティブヨガ 11:30 12:45 Sayaka マインドフルネスフロー 9:15 10:15 Ina ハタフロー 9:15 10:15 DAISUKE

ハタヨガ 13:30 14:45 Uma 陰陽ヨガ 13:30 14:45 waka アライメントヨガ 13:30 14:45 根岸あき ハタヨガ （All Level） 13:30 14:30 村田真智子 ベーシックピラティス 13:30 14:45 麻衣 ヴィンヤサフロー 10:30 11:45 Ina 【代行】ベーシックピラティス 10:30 11:45 YUKO

ズッダヨガ（ALL LEVEL） 19:00 20:00 栗原ゆり ヴィンヤサヨガ 19:00 20:00 NOB パワーヨガ（ベーシック） 19:00 20:00 藤田真弓 ムーンフロー 19:00 20:00 YACCO ハタフロー 19:00 20:00 Ayaka リリースピラティス 12:00 13:15 白石 哲 リラックスヨガ 13:30 14:45 YUKIKO

リストラティブヨガ 20:15 21:15 根岸あき ハタヨガ＆メディテーション 20:15 21:15 DAISUKE マインドフルネス陰陽ヨガ 20:15 21:15 西川尚美 ♪インサイドフロー 20:15 21:15 あや ココロとカラダのヨガ 20:15 21:15 えりこ トラディショナルヨガ 13:30 14:45 Sonoko ジェントルフロー 15:00 16:15 YUKIKO

ハタヨガ＆メディテーション 15:00 16:15 Sonoko ディープリラックスヨガ 16:30 17:45 Atsuko

🔰ランニング（ビギナー） 19:15 20:15 猪瀬祐輔 ランニング（ベーシック） 19:00 20:15 小野塚稔 ノルディックウォーキング 10:30 11:30 大谷早希

【代行】リラックス＆リフレッシュヨガ 10:15 11:15 アンナ ハタフロー（All Level） 10:15 11:15 Yoshie ピラティス＆コンディショニング 10:15 11:15 Rie ジェントルフロー 10:15 11:15 Miho ヨガベーシック 10:15 11:15 ゆり子 ASAヨガ 8:00 9:00 Meg ASAヨガ 8:00 9:00 DAISUKE

Deep Breath Yoga 11:30 12:45 アンナ ハタヨガ （ベーシック) 11:30 12:45 アンナ ペルビック（骨盤）ヨガ 11:30 12:45 Natsumi アライメントヨガ 11:30 12:45 Miho ストレッチ＆リラクゼーションヨガ 11:30 12:45 Sayaka マインドフルネスフロー 9:15 10:15 Ina ハタフロー 9:15 10:15 DAISUKE

ハタヨガ 13:30 14:45 Uma 陰陽ヨガ 13:30 14:45 waka ハタヨガ （All Level） 13:30 14:30 村田真智子 ベーシックピラティス 13:30 14:45 麻衣 ヴィンヤサフロー 10:30 11:45 Ina 【代行】POP PILATES! 10:30 11:45 Lisa

ズッダヨガ（ALL LEVEL） 19:00 20:00 栗原ゆり ヴィンヤサヨガ 19:00 20:00 NOB パワーヨガ（ベーシック） 19:00 20:00 藤田真弓 ムーンフロー 19:00 20:00 YACCO ハタフロー 19:00 20:00 Ayaka リリースピラティス 12:00 13:15 白石 哲 リラックスヨガ 13:30 14:45 YUKIKO

リストラティブヨガ 20:15 21:15 根岸あき ハタヨガ＆メディテーション 20:15 21:15 DAISUKE マインドフルネス陰陽ヨガ 20:15 21:15 西川尚美 【代行】POP PILATES! 20:15 21:15 Lisa ココロとカラダのヨガ 20:15 21:15 えりこ トラディショナルヨガ 13:30 14:45 Sonoko ジェントルフロー 15:00 16:15 YUKIKO

ハタヨガ＆メディテーション 15:00 16:15 Sonoko ディープリラックスヨガ 16:30 17:45 Atsuko

🔰ランニング＆ウォーキング 19:15 20:15 猪瀬祐輔 【特別プログラム】畳yoga 10:00 11:00 西川尚美

リラックス＆リフレッシュヨガ 10:15 11:15 HIROE ハタフロー（All Level） 10:15 11:15 Yoshie ピラティス＆コンディショニング 10:15 11:15 Rie 【代行】ジェントルフロー 10:15 11:15 さつき モーニングフローピラティス 9:00 10:00 麻衣 ASAヨガ 8:00 9:00 Meg ASAヨガ 8:00 9:00 DAISUKE

ベーシックピラティス 11:30 12:30 Rie ハタヨガ （ベーシック) 11:30 12:45 アンナ ペルビック（骨盤）ヨガ 11:30 12:45 Natsumi 【代行】アライメントヨガ 11:30 12:45 村田真智子 ASAヨガ 10:15 11:30 Sayaka マインドフルネスフロー 9:15 10:15 Ina ハタフロー 9:15 10:15 DAISUKE

【代行】ハタヨガ 13:30 14:45 waka 陰陽ヨガ 13:30 14:45 waka アライメントヨガ 13:30 14:45 根岸あき ハタヨガ （All Level） 13:30 14:30 村田真智子 筋膜リリース＆リストラティブヨガ 11:45 13:00 Sayaka ヴィンヤサフロー 10:30 11:45 Ina 【代行】ベーシックピラティス 10:30 11:45 Lisa

ズッダヨガ（ALL LEVEL） 19:00 20:00 栗原ゆり ヴィンヤサヨガ 19:00 20:00 NOB パワーヨガ（ベーシック） 19:00 20:00 藤田真弓 ムーンフロー 19:00 20:00 YACCO ラン＆ヨガ 13:00 14:30 猪瀬祐輔 リリースピラティス 12:00 13:15 白石 哲 リラックスヨガ 13:30 14:45 YUKIKO

リストラティブヨガ 20:15 21:15 根岸あき ハタヨガ＆メディテーション 20:15 21:15 DAISUKE 【代行】リストラティブヨガ 20:15 21:15 藤田真弓 【代行】POP PILATES! 20:15 21:15 Caori あや トラディショナルヨガ 13:30 14:45 Sonoko ジェントルフロー 15:00 16:15 YUKIKO

スプリングハタフロー 15:00 16:00 Ayaka ハタヨガ＆メディテーション 15:00 16:15 Sonoko 【代行】ディープリラックスヨガ 16:30 17:45 YUKIKO

リストラティブヨガ 16:15 17:30 Ayaka

🔰ランニング（ビギナー） 19:15 20:15 猪瀬祐輔

リラックス＆リフレッシュヨガ 10:15 11:15 HIROE ハタフロー（All Level） 10:15 11:15 Yoshie ピラティス＆コンディショニング 10:15 11:15 Rie 【代行】ジェントルフロー 10:15 11:15 さつき ヨガベーシック 10:15 11:15 ゆり子 ASAヨガ 8:00 9:00 Meg ASAヨガ 8:00 9:00 DAISUKE

＜時間変更＞ハタヨガ 11:30 12:30 Uma ハタヨガ （ベーシック) 11:30 12:45 アンナ ペルビック（骨盤）ヨガ 11:30 12:45 Natsumi 【代行】アライメントヨガ 11:30 12:45 村田真智子 ストレッチ＆リラクゼーションヨガ 11:30 12:45 Sayaka マインドフルネスフロー 9:15 10:15 Ina ハタフロー 9:15 10:15 DAISUKE

【代行】陰陽ヨガ 13:30 14:45 アンナ ハタヨガ （All Level） 13:30 14:30 村田真智子 ベーシックピラティス 13:30 14:45 麻衣 ヴィンヤサフロー 10:30 11:45 Ina 【代行】POP PILATES! 10:30 11:45 Caori

【代行】ハタフロー 19:00 20:00 根岸あき ヴィンヤサヨガ 19:00 20:00 NOB パワーヨガ（ベーシック） 19:00 20:00 藤田真弓 ムーンフロー 19:00 20:00 YACCO ハタフロー 19:00 20:00 Ayaka リリースピラティス 12:00 13:15 白石 哲 リラックスヨガ 13:30 14:45 YUKIKO

リストラティブヨガ 20:15 21:15 根岸あき ハタヨガ＆メディテーション 20:15 21:15 DAISUKE 【代行】リストラティブヨガ 20:15 21:15 藤田真弓 ピラティス ボディーアウェイク 20:15 21:15 Maki 向春のリストラティブ 20:15 21:15 えりこ トラディショナルヨガ 13:30 14:45 Sonoko ジェントルフロー 15:00 16:15 YUKIKO

ハタヨガ＆メディテーション 15:00 16:15 Sonoko ディープリラックスヨガ 16:30 17:45 Atsuko

🔰ランニング＆ウォーキング 19:15 20:15 猪瀬祐輔 ランニング（ベーシック） 19:00 20:15 小野塚稔

リラックス＆リフレッシュヨガ 10:15 11:15 HIROE ハタフロー（All Level） 10:15 11:15 Yoshie

Deep Breath Yoga 11:30 12:45 アンナ ハタヨガ （ベーシック ） 11:30 12:45 アンナ

ハタヨガ 13:30 14:45 Uma 陰陽ヨガ 13:30 14:45 waka

ズッダヨガ（ALL LEVEL） 19:00 20:00 栗原ゆり ヴィンヤサヨガ 19:00 20:00 NOB

リストラティブヨガ 20:15 21:15 根岸あき ハタヨガ＆メディテーション 20:15 21:15 DAISUKE

     (レクチャークラス）
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　＊別会場での開催となります　詳細は予約ページにて＊
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ASICS CONNECTION TOKYO

2020年 3月プログラムスケジュール

RUN YOGA×
3月20日(金・祝) 13:00～14:30 担当: 猪瀬祐輔・あや

ランニングパート 13:00―13:45

体操を行い1km（8分ペース）で4kmランニン

グします。

呼吸の上がらないペースで楽しく走って脂肪を燃焼しま

しょう！！

ヨガパート 13:45―14:30

走った後はヨガをしましょう♬ランナーに必要な肩の可動性、コアの強

さ、背骨や股関節の柔軟性を高めるポーズをとっていきます！ラン後のヨ

ガのポーズは、筋肉・靭帯・腱などを素早くリバウンドし、怪我、筋肉痛

を減少！回復力もアップします！

Information
SPORTS STATION Hibiya Park合同プログラム

『ペルビック（骨盤）ヨガ』担当：Natsumi

20日（金・祝） 13:00〜14:15

エネルギーが活発に動きはじめ、活動的になっていく時期です。

動き出したエネルギーが滞り巡りがわるいと、花粉症などの不快な症状がでやすくなります。

春を気持ちよく迎えるには、冬の寒さで凝り固まった心身をリラックスさせる陰ヨガやリストラティブヨガと、

内臓を活性化させるためのツイストや側屈などを行うアクティブなヨガの両方で、溜めこんでいたものをデトックスし、

滞りなくエネルギーを巡らせていきましょう！

３月のテーマ “Spring Detox” -畳yoga- 担当：西川尚美

14th (Sat.) 10:00~11:00

畳（い草）の持つ天然芳香成分が癒やし効

果をもたらしてくれ、ヨガをしている最中

や最後のシャバアーサナ（屍のポーズ）中

に極上のリラックス効果を感じることがで

きるかも。

＊別会場での開催となります。

＊撮影を行いますのでご協力いただける方のみご参加ください。


