
●代行の確認は、ＨＰ・インターネット予約からのお知らせ・スタジオ掲示板にてご確認ください。
●レッスンは、予約制になります。予約のキャンセルは、開始時間の2時間前までにお願いします。予約が入っているクラスに関しては、直前の予約もＯＫです。 
●12：00までのクラスは、前日の21：00、午後からのクラスは、レッスン開始2時間前までにご予約下さい。時間までにご予約が入らないクラスは、クローズと致します。
●レッスン開始10分前には各スタジオに到着し、着替え・トイレ等を済ませてお待ちください。遅刻は、レッスンの妨げとなりますので、ご注意ください。
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　★ヨガスタジオ ＭＵＫＴＡ★（３Ｆ）    レッスンスケジュール   Ｈ30.11～
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初心者向け　★

リラックス系　★
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11:00 11:00

女子力UP系　★★30
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30

9:30〜10：30
骨盤ヨガ
KAYO

9:30〜10:30
モーニングヨガ

TAKU

9:30〜10：30
ビギナーヨガ

YUKA
10:00

国民病ともいえる肩・首こりを

ヨガを通じていろいろな原因

にアプローチして一緒にスッ

キリさせましょう♪

明日への活力補充♪

全身を引きしめて

いきましょう

【ご予約】

TEL
０５９－３８１－６９１０

MAIL
mukta6910@gmail.com 

URL
http://esp05.dt-r.com/

studiomukuta/

体のバランスを整え、

内臓を強化し、健康的

な身体をつくっていき

ます。

基礎代謝を
上げていきましょう

ビギナー向けの
流れるヨガです。
ポーズ多めです。

呼吸に合わせポーズを

ゆったり流れるように行

います。

身体の中に溜まった

毒素や老廃物を排出して

スッキリ夜を迎えましょう🎶

朝の代名詞「太陽礼

拝」を中心に気持ちよく

動くクラス

むくみ、たるみ解消！

内臓や筋肉を活性化し、

健康的な美しい身体を

目指していきましょう❤

太陽礼拝を中心にポーズを
連続して行います。

ヨガの基本を学べる
クラスです

初心者が受けやす

いクラス

骨盤を整えて

体調も整えましょう

バレー ヨガ

フィットネスの

融合♪

初心者が受けやすいクラス

初心者が受けやすいクラス

疲れた身体を

リフレッシュしましょ！

国家資格保有者が教える

整骨術！

身体の歪みをポーズを通

して整えていくヨガです。

国家資格保有者が教える

整骨術！

身体の歪みをポーズを通し

て整えていくヨガです。

ヨガに優しいトレーニングを

取り入れたレッスンで、身

体を引き締めましょう♪

裏面 にイベントなどの

カレンダーがございます。

お得な情報など

CHECK してみてください！

ここちよいクッションを
使って身体も心も満た

されるひとときを。

体幹を鍛え、
代謝をUP！

心身のバランスを
整えて

内側から美しさを
作っていきましょう❤
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 マスタークラス★★★★
ヨガの学びを深めたい人におすすめ！ヨガの歴史やポーズ、解剖学の知識やポーズの上達を目指
す、すべての方に対象のクラスです。強度が高いクラスやヨガの精神性が深いクラスなど様々で
す。クラスの説明を確認して参加しましょう。通常のレッスン、ワークショップ、養成講座が含ま
れます。

ＭＵＫＴＡ（鈴鹿本店）イベントカレンダー　H30.11レッスン・インストラクター紹介

初心者クラス★
運動を初めてされる方や久しぶりに身体を動かす方にオススメなクラスです。一つ一つ丁寧に身体
を動かしながら身体のどの部分を使っているのかを意識しながらレッスンを進めていきます。身体
が硬い方や運動が苦手な方でも安心して参加できるクラスです。

リラックス系クラス★
日頃のお仕事や家事、日常のストレスから開放してみてはいかがでしょうか？運動しながら身体の
休息を図ることを積極的休養といい、適度に身体を動かしながら日頃の身体の疲れを取り除き心身
共にリフレッシュしていきましょう。器具を使って行うクラスやアロマの香りで癒されながら行う
クラスもあります。

女子力ＵＰ系クラス★★
健康美を手に入れるには、適度な運動は必要不可欠です。筋肉を動かしたり骨盤回りを調整するこ
とによりスタイルＵＰやホルモン系のバランスが整いやすくなります。むくみやたるみを解消した
い、キレイな体型を目差したい、維持されたい方にオススメなクラスです。

体調改善系クラス★★
ヨガをすることで柔軟性ＵＰからくる身体の部位のコリの解消、免疫機能の向上、高血圧予防や腸
内環境の改善、神経系の緊張を緩和し自律神経のバランスを整えたりと様々な効果が期待できま
す。今の身体の不調を取り除きたい！予防したい方にオススメなクラスです。

ボディメイク系クラス★★★
筋力トレーニングの要素をと入りいれたり、フロー（流れ）を重視したポーズを使い、身体全身の
筋力を使い程よく汗を流していくクラスになります。身体のラインを整へ理想な体型を目指しダイ
エットやシェイップアップをしたい方にオススメなクラスです。

レッスン前後にＴＥＡ

サービスがあります☆

（※夜は、21時までのサービスとなります。）

ブログホームページ 養成講座 予約サイト

新月○

インストラクター紹介 ＹＵＫＡ
日常生活でたまったストレスや疲れなど少しでも解放され心穏やかに過ごしていける

ようお手伝い出来たらと思います。私自身、ヨガを学ぶことにより心の安定や心身の

不調を解消すること出来ました。私と一緒に楽しくヨガにふれてみませんか？(^-^)

自分自身の力で心と体を変えていきましょう！

たくさんの笑顔に出会えるのを楽しみにしています。

＊火曜日 １１：００～１２：００ 「ハタヨガ」

＊水曜日 ９：３０～１０：３０ 「ビギナーヨガ」

毎月３日はＭＵＫＴＡの日

終日レッスン５００円！☆

(ビジターも500円でＯＫ！）

レッスン前後にＴＥＡ

サービスがあります☆

（※夜は、21時までのサービスとなります。）

アロマヨガ開催☆

（※最高級ｵｰｶﾞﾆｯｸｱﾛﾏ、

販売もしております。）

キャンドルヨガ開催☆

新月・満月の日限定！

（※１９時以降のレッスン限定）

フローヨガは

11.3（Sat） 三重県最大級ヨガイベント

「 Natural Return MIE 」 ～本来の自分を取り戻す～ Vol.2
「ヨガイベントNatural Return MIE」で自分の身体への気づき・思考への気づき・地元地域の良さへの

気づきを得て、身体・思考・環境をもう一度見直してみてはいかがでしょう。そして、このイベントをきっかけに

その気づきを多くの人と分かち合い、本当の良い生活とは？幸せとは？を探すきっかけになれば幸いです。

■会場：THE GRAND TIARA Senju 四日市市十七軒町2-7

■料金：全日フリーチケット・・・7,000円（当日11,000円）最大５レッスン 1レッスンチケット・・・3,500円（当日4,500円）

MUKTAの日

Natural 

Return MIE
※スタジオレッスンは

お休みです。

満月○


