
01
 酵素ドリンクで代謝スイッチON！
 まずは、酵素ドリンクを飲んで代謝促進にアプローチします。
腸内環境を整え、美肌・栄養補給にもすぐれている、
まるいちcafe の酵素ドリンクです。

02 FRピラティスで全身リリース＆代謝アップ！
 フォームローラーを使って筋膜をほぐし、血流・リンパを促進。
カラダが軽く、呼吸も深まっていくのを感じましょう。

03 ヨガ でリラックス＆整え時間
 一年の疲れを手放し、内側からしなやかにリセット。
穏やかな呼吸とともに、心もクリアに整います。

04  仕上げはハーブティでホッとひと息
カラダを温めましょう

レッスンの流れ

FRピラティスとヨガ、2人のインストラクターがタッグを組んで
一年の終わり、ココロもカラダもスッキリと整える特別な時間をお届けします。
代謝を高め、巡りを整え、呼吸の質を整える75分のスペシャルレッスン！

カラダの大掃除しませんか？

ポンテ・マル・スパッツィオ

自分を整える、年末のご褒美時間にしてみませんか？


