
自分自身に意識を集中させ、全身をつな

げてコントロールして身体を動かします。

動きに統一させる呼吸により、張りのある

内臓も作りあげます。

このクラスではプレピラティスから初級

エクササイズを主に行ないます。

インストラクター

石川

※プレピラティスは、小さな動きで関節を緩め、

身体に意識を向けさせてより身体を動きやす

くさせるためのものです。


