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12月

速読教室
酒匂(18:00～19:00) 60分

速読教室
酒匂(18:00～19:00) 60分

速読教室
酒匂(18:00～19:00) 60分

速読教室
酒匂(18:00～19:00) 60分

速読教室
酒匂(18:00～19:00) 60分

速読教室
酒匂(18:00～19:00) 60分

速読教室
酒匂(18:00～19:00) 60分

速読教室
酒匂(18:00～19:00) 60分

60分
レッツバレトン！
野村(11:00～12:00)

60分
レッツバレトン！
野村(11:00～12:00)

60分
レッツバレトン！
野村(11:00～12:00)

60分
レッツバレトン！
野村(11:00～12:00)

日 月 火 水 木 金 土

日 月 火 水 木 金 土

日 月 火 水 木 金 土

日 月 火 水 木 金 土

90分

ジャイロキネシス
中川(14:30～16:00)

90分

ジャイロキネシス
中川(14:30～16:00)

90分

ジャイロキネシス
中川(14:30～16:00)

90分

ジャイロキネシス
中川(14:30～16:00)

90分

ジャイロキネシス
中川(14:30～16:00)

90分

ジャイロキネシス
中川(14:30～16:00)

90分

ジャイロキネシス
中川(14:30～16:00)

90分

ジャイロキネシス
中川(14:30～16:00)

90分

ジャイロキネシス
中川(14:30～16:00)

90分

ジャイロキネシス
中川(14:30～16:00)

90分

ジャイロキネシス
中川(14:30～16:00)

90分

ジャイロキネシス
中川(14:30～16:00)

90分

ジャイロキネシス
中川(14:30～16:00)

90分

ジャイロキネシス
中川(14:30～16:00)

90分

60分
バー･アスティエ
坂田(10:30～11:30)
       (10:30～12:00)

90分

60分
バー･アスティエ
坂田(10:30～11:30)
       (10:30～12:00)

90分

60分
バー･アスティエ
坂田(10:30～11:30)
       (10:30～12:00)

90分

60分
バー･アスティエ
坂田(10:30～11:30)
       (10:30～12:00)

90分

60分
バー･アスティエ
坂田(10:30～11:30)
       (10:30～12:00)

90分

60分
バー･アスティエ
坂田(10:30～11:30)
       (10:30～12:00)

90分

60分
バー･アスティエ
坂田(10:30～11:30)
       (10:30～12:00)

90分

60分
バー･アスティエ
坂田(10:30～11:30)
       (10:30～12:00)

90分

60分
バー･アスティエ
坂田(10:30～11:30)
       (10:30～12:00)

90分

60分
バー･アスティエ
坂田(10:30～11:30)
       (10:30～12:00)

90分

60分
バー･アスティエ
坂田(10:30～11:30)
       (10:30～12:00)

90分

60分
バー･アスティエ
坂田(10:30～11:30)
       (10:30～12:00)

90分

60分
バー･アスティエ
坂田(10:30～11:30)
       (10:30～12:00)

90分

60分
バー･アスティエ
坂田(10:30～11:30)
       (10:30～12:00)

90分

60分
バー･アスティエ
坂田(10:30～11:30)
       (10:30～12:00)

姿勢改善ピラティス
井藤(10:30～12:00)90分

姿勢改善ピラティス
井藤(10:30～12:00)90分

姿勢改善ピラティス
井藤(10:30～12:00)90分

姿勢改善ピラティス
井藤(10:30～12:00)90分

姿勢改善ピラティス
井藤(10:30～12:00)90分

姿勢改善ピラティス
井藤(10:30～12:00)90分

姿勢改善ピラティス
井藤(10:30～12:00)90分

姿勢改善ピラティス
井藤(10:30～12:00)90分

姿勢改善ピラティス
井藤(10:30～12:00)90分

姿勢改善ピラティス
井藤(10:30～12:00)90分

姿勢改善ピラティス
井藤(10:30～12:00)90分

姿勢改善ピラティス
井藤(10:30～12:00)90分

姿勢改善ピラティス
井藤(10:30～12:00)90分

姿勢改善ピラティス
井藤(10:30～12:00)90分

姿勢改善ピラティス
井藤(10:30～12:00)90分

22 23 24 25 2620 21

29 3027 28

リフレッシュヨガ
奥村(19:30～20:30) 60分

リフレッシュヨガ
奥村(19:30～20:30) 60分

リフレッシュヨガ
奥村(19:30～20:30) 60分

リフレッシュヨガ
奥村(19:30～20:30) 60分

リフレッシュヨガ
奥村(19:30～20:30) 60分

リフレッシュヨガ
奥村(19:30～20:30) 60分

リフレッシュヨガ
奥村(19:30～20:30) 60分

リフレッシュヨガ
奥村(19:30～20:30) 60分

リフレッシュヨガ
奥村(19:30～20:30) 60分

リフレッシュヨガ
奥村(19:30～20:30) 60分

リフレッシュヨガ
奥村(19:30～20:30) 60分

リフレッシュヨガ
奥村(19:30～20:30) 60分

リフレッシュヨガ
奥村(19:30～20:30) 60分

リフレッシュヨガ
奥村(19:30～20:30) 60分

リフレッシュヨガ
奥村(19:30～20:30) 60分

リフレッシュヨガ
奥村(19:30～20:30) 60分

朝の目覚めｽﾄﾚｯﾁ
金井(10:00～11:00)

60分

60分引き締めｴｸｻｻｲｽﾞ
金井(11:15～12:15)

朝の目覚めｽﾄﾚｯﾁ
金井(10:00～11:00)

60分

60分引き締めｴｸｻｻｲｽﾞ
金井(11:15～12:15)

朝の目覚めｽﾄﾚｯﾁ
金井(10:00～11:00)

60分

60分引き締めｴｸｻｻｲｽﾞ
金井(11:15～12:15)

朝の目覚めｽﾄﾚｯﾁ
金井(10:00～11:00)

60分

60分引き締めｴｸｻｻｲｽﾞ
金井(11:15～12:15)

朝の目覚めｽﾄﾚｯﾁ
金井(10:00～11:00)

60分

60分引き締めｴｸｻｻｲｽﾞ
金井(11:15～12:15)

朝の目覚めｽﾄﾚｯﾁ
金井(10:00～11:00)

60分

60分引き締めｴｸｻｻｲｽﾞ
金井(11:15～12:15)

朝の目覚めｽﾄﾚｯﾁ
金井(10:00～11:00)

60分

60分引き締めｴｸｻｻｲｽﾞ
金井(11:15～12:15)

朝の目覚めｽﾄﾚｯﾁ
金井(10:00～11:00)

60分

60分引き締めｴｸｻｻｲｽﾞ
金井(11:15～12:15)

パーソナルレッスンをご友人と一緒に参加してはいかがでしょうか？
ご紹介による新規の方がご利用４回以上継続された場合には
ご紹介者に、１回無料でパーソナルレッスンがご利用できます。

ボディワークの研修やレッスン、ワークショップなどにスタジオをご
利用いただけます。個人でもグループでもご利用可能です。
詳しくは06-6910-8741にお問い合わせくただくか
 谷四　パナシア　レンタル　を検索ください。

レンタルスタジオ
企業業績を維持していくにはまず、社員が健康であることが重要です。
経験を積んだインストラクターとともに企業の健康づくりのお手伝いをさせていただ
きます。ご希望メニューを盛り込んだオリジナル体操の開発なども承ります。
詳しくはお問い合わせください。

企業への出張レッスン承ります！

「KAI FUKANUMA」のパーソナルトレーニング
貴方だけのオーダーメイドトレーニングを受けてみませんか？

パーソナルトレーニングは1時間のセッションをあなたの体調やご希望に合わせてトレーナーがマンツーマンで行います。
パナシアのパーソナルトレーナー 深沼 開によってその人の骨格に合わせたフォームを提供し長く続けてもらえるため
楽しくトレーニングを行い結果へと導きます。トレーニングはマシンを使わない、自重によるトレーニングが中心です。

9
～
1
2
月

ス
ケ
ジ
ュ
ー
ル

紹介特典

・日本ダイエット協会公認インストラクター
・AT(アスレティックトレーナー)
・NSCA-CPT
・TRXトレーナー　マスタープロ
・全米ピラティス協会公認インストラクター

18歳からトレーナーを始め、アメリカへ留学
後、日本でフリーランスのトレーナーとして活
動。大手フィットネスクラブでスタジオインスト
ラクター、パーソナルトレーナーとして個人で
No.1のセッション数を達成する。その後、パ
ーソナルジム、24時間ジムを経営。現在は数
多くのアスリートやスクールを開講しトレーナ
ーを指導する。

フローヨガ＆ヨガバリエーション
川瀬(19:00～20:00) 60分

フローヨガ＆ヨガバリエーション
川瀬(19:00～20:00) 60分

フローヨガ＆ヨガバリエーション
川瀬(19:00～20:00) 60分

フローヨガ＆ヨガバリエーション
川瀬(19:00～20:00) 60分

フローヨガ＆ヨガバリエーション
川瀬(19:00～20:00) 60分

フローヨガ＆ヨガバリエーション
川瀬(19:00～20:00) 60分

フローヨガ＆ヨガバリエーション
川瀬(19:00～20:00) 60分

初回体験
半額優待

90分
からだの機能改善を学ぶ
尾陰(19:00～20:30)

90分
からだの機能改善を学ぶ
尾陰(19:00～20:30)

90分
からだの機能改善を学ぶ
尾陰(19:00～20:30)

尾陰先生を囲む回
尾陰(18:30～)

60分:8,800円(税込) or チケット８枚

Sintex ®＆バレトン
井藤(20:00～21:00)

Sintex ®＆バレトン
井藤(20:00～21:00)

Sintex ®＆バレトン
井藤(20:00～21:00)

Sintex ®＆バレトン
井藤(20:00～21:00)

Sintex ®＆バレトン
井藤(20:00～21:00)

Sintex ®＆バレトン
井藤(20:00～21:00)

Sintex ®＆バレトン
井藤(20:00～21:00)

Sintex ®＆バレトン
井藤(20:00～21:00)

Sintex ®+ピラティス
井藤(20:00～21:00)

Sintex ®+ピラティス
井藤(20:00～21:00)

Sintex ®+ピラティス
井藤(20:00～21:00)

Sintex ®+ピラティス
井藤(20:00～21:00)

Tone＆Reborn
井藤(10:00～11:00)

Tone＆Reborn
井藤(10:00～11:00)

Tone＆Reborn
井藤(10:00～11:00)

Tone＆Reborn
井藤(10:00～11:00)

Tone＆Reborn
井藤(10:00～11:00)

Tone＆Reborn
井藤(10:00～11:00)

Tone＆Reborn
井藤(10:00～11:00)

お家でヨガ
奥村(14:00～15:00)

お家でヨガ
奥村(14:00～15:00)

お家でヨガ
奥村(14:00～15:00)

お家でヨガ
奥村(14:00～15:00)

Tone＆Reborn
井藤(10:00～11:00)

経験と知識を活かし最適なトレーニングを行います。
数多くのボディコンテストで優勝に導いたメソッドを活か
しボディメイクダイエットも得意にしています。
食事アドバイスなどもお任せください。
プロスポーツ選手への指導歴もあり、競技力向上、機能
改善も得意にしています。

深沼 開
KAI FUKANUMA

日程は一週間程度の
余裕をもってご希望を
調整させていただきます。

Profile

【お問い合わせ・お申し込み】
パナシアの LINE 公式アカウント、ホームページ、
又は直接お電話でお問い合わせください。

※表示価格は税別にしております。★レッスンのお申し込みについて
 ①電話もしくはホームページでお申し込みください。
 ②ご希望のクラスに空きがあることをご確認の上、お振込をお願いいたします。

～パナシアは少人数制の完全予約制のスタジオです～

りそな銀行北浜支店　（普）81465　口座名 ( 株 )西本あんしんサポート
（振込手数料はご負担ください。）

※直前の場合を除き、お申込後 1 週間以内にお願いします。

フリーチケットをお持ちの方も、レッスンのお申込みは必ず前日１８時までにお願いします。

前日までに最低催行人数に満たない場合は開催を中止することがございますので予めご了承ください。

最低催行人員に満たなく中止した場合は別のクラスに振り替えるか、またはご返金させていただきます。

★キャンセルについて

前日１８時までにご連絡いただいた場合、キャンセル料は発生いたしません。

グループレッスンの当日キャンセルの場合、開催までにご連絡いただいた場合、半額相当分を

キャンセル料として頂戴いたします。但し、パーソナルレッスンは全額となります。

また、クラスの開始までにご連絡なくお休みされた場合は全額を頂戴いたします。

その他交通事情や天災などによるクラスの中止は原則振替で対応させていただきます。

【レッスンのお申し込み・キャンセルについて】

公
式
ア
カ
ウ
ン
ト



月

日

金

呼吸に合わせてダイナミックに動くヨガ（フローヨガ）
を基本に、トレーニング要素を盛り込んだパワフルなヨ
ガ（筋トレヨガ）ゆったりとした心地よさを味わうヨガ
（ハタヨガ）、そしてボールやひめトレなどを使って身
体のコリや歪みをほぐし、柔軟性や動きやすさを引き出
す機能改善ヨガなど、週ごとに様々なヨガを楽しめるク
ラスです。最後のディープリラクゼーション（ヨガニー
ドラ）では心身ともにリラックスした心地よい開放感を
味わえます。

他の３週はオンラインで開催しているリフレッシュヨガ
を月に１度スタジオで開催します。
（時間が異なるのでご注意ください。）講師との対話や
ポーズのアジャストによる深まりなどリアルレッスンな
らではの違いを味わっていただけます。
※レッスンの内容はオンラインクラスを御覧ください。

しなやかでありながら芯（体幹）が鍛えられている状態
をアルデンテ・ボディと言います。からだの中心を強く
安定させるトレーニングの他、からだの可動域の広げ方
や身体の使い方を知り、より良い姿勢づくりや、代謝ア
ップ、そして疲れにくい身体を目指します。軽い筋トレ
や有酸素、バランストレーニングなども取り入れてボデ
ィメイクしていきます。運動を始めたい方や体力に自信
がない方にもおすすめのクラスです！

朝の時間を有効に使いからだの調子を整えるストレッチ
のクラスです。ストレッチをすることでからだの血流が
良くなり温まります。筋肉や骨などのからだの仕組みを
知りながら、たくさん酸素を取り込み、からだをすっき
りと目覚めさせましょう！終われば、自然に身体を動か
したくなるようなクラスです。

音楽に合わせてリズミカ

ルに動くバレトンはオン

ライン開催が難しいので

すが音楽や画面が途切れ

ることなくスムースで違

和感もなく、大変好評を

火

木

日曜日／11:00～12:00
11月   15日
12月   20日

  9月    27日
10月    25日インストラクター

野村  千絵

野村千絵の
レッツ バレトン！

業界でも屈指のキャリアをもつバレ
トンのマスタートレー ナーが月に1
度、直接指導するクラスです。しな
やかで、美しい動きには筋肉の正し
い使い方が必要です。簡単な動き 
の組み合わせですが、「手先足先に
まで意識を向けて一つの流れのある
動き」となった時、しっかりと汗を
かいている、【滝汗エクササイズ】
です。 バレエの美しさと強さを感
じられるクラスです。レッスンは人
数を制限して、換気に配慮して行います。高負荷の有酸素
運動は他のメニューに一部替えて行うことがあります。

インストラクター
井藤  久美子

世の中は空前の筋トレブームに沸いていますが、２０代な
らいざしらず、いたずらに負荷をかければ機能改善やボデ
ィメイクが出来上がるわけでは有りません。からだのメカ
ニズムを知って効果的、効率的に楽しく筋トレをしません
か？目からウロコの筋トレワンポイントレッスンです。か
らだに関心のある方ならどなたでもご参加いただけます。
12月最終週は例年のクリスマス懇親会を予定しています
がコロナの状況次第ではレッスンのみに変更となりますこ
とをご了承ください。

からだの機能改善を学ぶ
知的に筋トレ！
～大人のための筋トレワンポイントレッスン～

パナシアアドバイザー
尾陰　由美子

呼吸と動きのハーモニーを大切に、伸びやかさ、美しさ、 
滑らかさ、そしてバランス・・・そんな気持ちよさを一 
つにした【流れのある動き】を繰り返し楽しんでいきます
。からだの奥に眠る可能性や力を自然と呼び覚まして く
れるプログラムです。動き続ける楽しさや気持ちよさ を
感じていただきたいです。

GYROKINESIS®
ジャイロキネシス

インストラクター
中川  秀樹

月曜日／14:３0～1６:０0

  9月   7日・14日・28日

10月   5日・ 12日・19日・26日

11月   2日・9日・16日・30日

12月   7日・14日・21日最低催行人数３名

最初の60分は基本練習を中心に、その後は動きの流れ
を意識した少しチャレンジする30分です。
立った状態ではバランスが難しい動きも、床に体重を預
けて安定させることでより自由に身体を動かしていくこ
とができます。厳選された心地よい音楽とともに、呼吸
を意識した滑らかな動きの中で、からだのバランス、筋
力、柔軟性を向上させていきましょう。
※ソックスをお忘れなく。

体幹の安定を引き出し、骨格を正しい位
置に導くピラティスは姿勢改善にとても
効果的です。レッスンの前半は、ミニボ
ール、ひめトレポールなどのツールを使

インストラクター
坂田　玲子

火曜日／10:30～11:30
         ／10:30～12:00
  9月    1日・  8日・15日・29日
10月    6日・13日・20日・27日
11月    10日・17日・24日
12月      1日・  8日・15日・22日

バー・アスティエ
～座ってできるバレエエクササイズ～

60分でも、90分でもご参加可能です

  9月    1日・15日
10月  6日・20日
11月  17日
12月  1日・15日

火曜日／19:00～20:00

フローヨガ＆
ヨガバリエーション

インストラクター
川瀬　ひとみ

姿勢改善ピラティス
with ストレッチーズ®

Sintex ®＆バレトン

『Sintex ®＆バレトン」
『Sintex ®＋ピラティス』

リフレッシュヨガ

インストラクター
奥村 智代

土曜日／10:00～11:０0

朝の目覚めストレッチ

引き締めエクササイズ
～目指せ、アルデンテ･ホディ！～

インストラクター
金井  みちよ

  9月   12日・26日
10月   10日・24日
11月   14日・28日
12月     5日・19日

  9月   12日・26日
10月   10日・24日
11月   14日・28日
12月     5日・19日

最低催行人数３名

2,200円（税込）

1,650円(税込)/チケット1.5枚

3,300円（税込）

※スケジュールは変更になることがございます。ホームページでご確認いただくかお問い合わせください。

60分90分

60分※特別開催イベントを除く

料 金
Price

<月曜日～金曜日１０:００～１８:００>
＜夜間週末はレッスン開催時間中＞06-6910-8741お問合せ / ご予約

1万円チケット
11枚なので 1,000円
11,000 円（税込）

2万円チケット
23枚なので 3,000円
22,000 円（税込）

3万円チケット
35枚なので 5,000円
33,000 円（税込）

5万円チケット
60枚なので 10,000円
55,000 円（税込）

フリーチケットを利用されるとお得です！

初回レッスンより有効期限３ケ月

初回レッスンより有効期限１０ケ月

初回レッスンより有効期限６ケ月

西本あんしんサポート

土

オンラインレッスン

谷町４丁目駅 ③出口 徒歩 2 分 〒540-0026 大阪市中央区内本町 1 丁目２番６号パナシアビル５Ｆ

※レッスン当日で開催直前（３時間前以降 ) のお申込みは直接 LINE またはお電話でお願いします。

9月24日

木曜日／19:00～20:30
『コアトレをモノにして
   下腹スッキリ！』

速読技術を身につければ、本や書物を読むスピードが格
段に早くなり、時間を有効につかえます。個人差はあり
ますが２０回程度のレッスンでかなり早くなった実感を
持つことができます。しかし速読の効果はそれだけでは
ありません。頭の回転を早くし脳を活性化する働きや目
の筋肉を動かすことで血流が良くなり、動体視力の改善
や認知機能改善などにも効果があると言われています。 
眠っている貴方の脳の潜在能力を引き出して、その可能
性にチャンレンジしませんか？
本を読むという概念が根底から変わります。

  9月     8日・29日
10月 13日・27日
11月 10日・24日
12月   8日・22日

火曜日／19:00～20:00

脳活のための速読教室
「速読教室」で脳のアンチエイジング始めませんか？

講師 酒匂　千嘉子

  9月   3日・10日・17日・24日
10月   1日・  8日・15日・22日
11月   5日・12日・19日・26日
12月   3日・10日・17日

木曜日午前／10:30～12:00

  9月  3日・17日
10月  1日・15日
11月  5日・19日
12月   3日・17日

木曜日／20:00～21:00

５,５００円(税込)６０分

※速読教室を除く

一部を除き、最低催行人数２名

2,2００円(税込)体験料金
初回利用に限り

Part2!

パナシア　谷町４丁目

頂いています。運動量が少なくなった今、股関節の動

きを様々に取り入れて代謝を上げるには最適なプログ

ラムです。Sintex®で体の柔軟性を引き出してからバレ

トンで全身のコーディネーションを行います。立位の

体幹エクササイズ「バレトン」は、バレエ・ヨガ・フ

ィットネスの動きでバランスや体幹を整えるエクササ

イズです。冬でも発汗効果バツグンで、Sintex®で整っ

たからだで行うバレトンは見違えるほど安定感があり

ます。

お家でヨガ

日曜日／14:00～15:00

～固まったからだをほぐしましょう～

11月   15日
12月   20日

  9月   27日
10月   25日

土・日曜日／10:00～11:00
  9月    5日㈯・27日㈰
10月    10日㈯・18日㈰

11月    8日㈰・21日㈯
12月    12日㈯・20日㈰

インストラクター
奥村　智代

これまでメンズヨガとしてご参加いただいたレッスンが

オンラインで男女問わず参加できるヨガクラスに変わり

ます。（時間が1時間繰り下がります。）

レッスンをお家でできるメリットはたくさんあります。

・交通費がかからず、時間も有効的に利用できる。

・周りを気にせずリラックスでき、自分に集中できる。

月に1度日曜の午後に、ヨガが全く初めてという方でも

ご参加いただけるクラスです。

ゆったりした雰囲気の中で、呼吸に意識を向けながらポ

ーズを行うことで、からだを温め、コリや緊張を取り除

き少しずつほぐしていきます。こころとからだを繋ぐこ

とで本来の健康を取り戻し、ストレスフリーな生活を手

に入れましょう。

インストラクター /井藤　久美子

インストラクター 
井藤　久美子

背骨の調律エクササイズ
Sintex ® Tone＆Reborn

脊柱を動きやすく滑らかなムーブメントになれる様、関
節の動きを引き出します。そして、どんなポジションで
も、どんなスピードでも、効率よく自由に快適に身体を
動かせるようになることを目的としたファンクショナル
トレーニング（動ける体づくり~改適プログラム『
Reborn』を行います。 背骨の動きに合わせた呼吸のあ
り方もとても大切にしていますので、ストレスなどで自
律神経リズムが乱れ、なんとなく体調が優れず元気が出
ないと感じている方々にも、ご自身で行うアクティブケ
アの一環として続けて頂きたいプログラムです。 座る、
寝る、立って行うエクササイズがあります。 椅子、およ
びフローリングの床で行う方は、ヨガマットやバスタオ
ルをご用意ください。

オンラインレッスン

オンラインレッスン

オンラインレッスン

【オンラインレッスン注意事項】
・受講時のご体調やトレーニングは自己責任となります。

   ご自身で管理ください。（発熱されている場合、体調が悪い

   場合は受講をお控えください。）

・Wi-Fi環境で受講、充電はフルの状態を推奨します。

・端末にzoomアプリをダウンロードして、講師より送られる

   パスコードに開始5分前に接続下さい。

・端末のカメラやマイクは事前に角度や距離を調整下さい。

・スマートフォンやタブレットの場合は画面を見ながら

   エクササイズができるよう何かに立てかけられることを

  推奨します。

・ノートパソコンの場合は見やすい高さに微調整できるよう

   ノートパソコンの後ろに挟む台や本などを準備をされること

   を推奨します。

・ご自宅にWi-Fiがない、ペットや小さな子供がいるなどの理由

   でオンラインレッスンが受けられない方は、お近くなら、

   スタジオでオンラインレッスンを受けていただくことが可能

   です。ご遠慮なくお申し出下さい。

【服　装】
・動きやすい服装をしてください。

・足元に物がないかなど周囲の環境を整えてください。

10月22日
『若々しさは、
   背中のラインづくり！』

『日々の動きを
   ラクにする脚トレ！』

11月26日

ってコリや歪みを取り除き、身体をほぐしていきます。運
動の効果を高めるにはこの準備が大変重要です。ピラティ
スでコア（体幹）を安定させ、ストレッチーズを使うこと
で、全身の繋がりや機能的な動きを引き出します。ストレ
ッチーズ®とはループ状の伸縮性のある布で、からだへのサ
ポートや適度な負荷となり、身体全体の繋がりを良くして
くれるツールです。レッスン後のからだに動きやすさや軸
を意識できるなど、変化を感じることができます。
※ストレッチーズ®をお持ちでない方は300円でレンタル可能能

金曜日／19:30～20:30
11月   13日
12月   18日

  9月   25日
10月   23日

土曜日／11:15～12:15

木曜夜のレッスンはzoomアプリを使ったオンラインレ

ッスンです。ご帰宅後のリラックスした雰囲気の中でお

受けいただくことができます。レッスンは第１・第３週

が『Sintex ®＆バレトン』と第３週が『Sintex ®＋ピラ

ティス』です。いずれも最新のボディケアメソッド

Sintex ®で背骨の可動性を引き出して、バレトンまたは

ピラティスを行います。

オンラインレッスン

コロナ禍を契機にオンラインレッスンが急速に広がっています。

下記の注意を必ずお読みいただいた上で、ご参加ください。

弊社アドバイザーでもある尾陰由美子先生に
よる60分の特別セッションです。
それぞれの目指す身体を手に入れるために、
目的とする筋肉への負荷のかけ方や、動作
スキルを身に付けていきます。
終了後は楽しい懇親会（19：45～）
が待っています。

1２月恒例『尾陰先生を囲む会』 
12月24日（木）18：30～21:00

参加費無料/パナシアチケットメンバー限定

画面からでも対面のように

しっかり動けるピラティス

がスマホやパソコンなどの

端末を使用してお家ピラテ

ィスが行なえます。『ほぐ

し→体幹コンディショニン

グ→ほぐし』で動きやすい

体を作り、スッキリ美姿勢

・ウェストのくびれを取り

戻しましょう。

Sintex ®＋ピラティス

  9月  10日
10月    8日
11月   12日
12月   10日

木曜日／20:00～21:00

オンラインレッスン

いつもパナシアをご利用ありがとうございます。
桜の宮でオープンした『こころとからだのウエルエイジングパナシア』も谷町四丁目に移転して
８年の歳月が経ちました。少人数でインストラクターと双方向のコミュニケーションを図りなが
らご自身のからだと向き合っていただく、をコンセプトにレッスンを行ってまいりましたが、コ
ロナ禍ではそのコンセプトも十分に発揮できず、大変残念ではあリますが、本年１２月末をもっ
てパナシア主催のグループレッスンに一区切りつけることになりました。（尚、パーソナルトレ
ーニング並びにレンタルスタジオは引き続き営業いたします。）長らくのご愛顧に心から感謝申
し上げるとともに、皆様のご健勝をお祈りいたします。
※有効期限内のチケット（コロナ禍による２ヶ月の延長を含む）が年末までにご利用いただけない場合は
　残額をご返金いたします。期限切れのチケットも年内はそのままご利用いただけます。
　詳しくは受付までお尋ねください。

【パナシアご利用の皆様へ】

かなり
お得！

※お申し込みの際に
「半額優待で！」とお伝えください。

リフレッシュヨガ

金曜日／21:00～22:00

～固まったからだをほぐしましょう～

  9月   4日・11日・18日
10月   2日・  9日・16日
11月   6日・20日・27日
12月   4日・11日・25日

インストラクター / 奥村　智代
文字通り一週間の疲れからの開放というコンセプトでご

帰宅後、食事や入浴を済ませてからご参加いただけるよ

うオンラインで行います。残業のある方や遠方の方もこ

のクラスなら大丈夫！身体が硬いとあきらめていません

か。肩こりや腰痛、骨盤の歪みなどが気になる方、週毎

にターゲットを決めて レッスンを行います。老若男女、

ヨガが初めての方でも 安心してご参加いただけるクラス

です。このクラスは月に1度、リアルのスタジオレッス

ンも開催します。オンラインの気楽さとスタジオで受け

る講師との対話や直接指導などそれぞれの違いを楽しん

でください。

オンラインレッスン
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