
前半はバランスボールに乗って楽しくリズムを刻みながら有酸素運

動を行います。後半はバランスボールを使いじっくりと体幹を意識し

ながらヨーガの動きを取り入れ、最後は身体の深部を心地好く解し

ていきます。

初チャレンジ！


