
Day 1（全身） Day 2（お腹） Day 3（下半身） Day 4（全身） Day 5（お腹） Day 6（下半身） Day 7（ﾃﾞﾄｯｸｽ）

W
ee

k 
1

p 目覚めの朝ヨガ
⑫

p ゆったりフロー
ヨガ⑲

p ５分足腹Wやせ
⑦ (New Video)

p ゆったり夜ヨガ
⑲

p 目覚めの朝ヨガ
Ⅳ⑯

p 体幹ヨガ⑪

p 腹だけ痩せる⑤

p さよなら腰痛
Ⅲ⑳

p やさしい朝ヨガ
⑭

p 燃やせ体脂肪
（中級）⑪

p 内ももシェイプ
⑧

p 足のむくみ解消
⑮

p ８分朝ヨガ⑨

p エナジーフロー
ヨガ⑰

p 45秒体幹（中級）
⑨

p ヒーリングヨガ
⑳

p 朝のフローヨガ
⑱

p 脂肪燃焼（バレ
トン）⑳

p ３分プランク

p 寝る前のヨガ
Ⅳ⑯

p 朝ヨガ⑫

p 脚やせフロー⑱

p ３分脚やせ④

p 骨盤ヨガ⑰

p 腸活ヨガ⑪

p デトックスフ
ロー⑯

p 背中シェイプ⑪

p 20分デトックス
㉑
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p ６分朝ヨガ⑧

p 全身フローヨガ
⑯ (New Video)

p 体幹Diet（中級）
⑦

p 寝る前のヨガ
Ⅱ⑬

p ７分朝ヨガ⑧

p ダイエットフ
ローヨガ⑭

p 下腹を引き締め
る⑦

p 反り腰改善⑮

p スッキリ朝ヨガ
⑱

p 骨盤ダイエット
（バレトン）㉑

p 美尻をつくる⑧

p 骨盤を整える
Ⅳ⑲

p 肩と背中をほぐ
す⑫

p 全身スッキリ

p ５分足腹Wやせ
⑦

p 寝たまま陰ヨガ
㉑

p 目覚めの朝ヨガ
Ⅱ⑧

p ８分フローヨガ
⑧

p 即効お腹やせ⑨

p 腸をキレイにす
る⑯

p 朝のフローヨガ
⑱

p 脚・腹Diet（中級）
⑩

p 美脚をつくる⑨

p 脚スッキリ⑮

p 15分デトックス
⑮

p 太陽礼拝⑦

p わき腹スッキリ
⑮

p 食欲を抑えるヨ
ガ⑮
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p 目覚めの朝ヨガ
Ⅲ⑪

p 月礼拝⑪

p 10分足腹Wやせ
⑪ (New Video)

p 癒しヨガ⑲

p ８分朝ヨガ⑨

p 脂肪燃焼（バレ
トン）⑳

p ６分プランク⑧

p 自律神経を整え
る⑫

p ７分朝ヨガ⑧

p 脚やせフロー⑱

p バレリーナの美
尻⑧

p 腰をほぐす⑲

p 目覚めの朝ヨガ
Ⅳ⑯

p 全身フローヨガ
⑯

p 腹・尻Diet（中級）
⑧

p 夜のリラックス
ヨガ⑱

p 朝の太陽礼拝⑭

p ダイエットヨガ
⑲

p ぽっこり解消⑦

p 肩甲骨をほぐす
⑱

p スッキリ朝ヨガ
⑱

p 骨盤ダイエット
（バレトン）㉑

p 美尻＆内もも⑧

p 前後開脚㉒

p ６分朝ヨガ⑧

p デトックス㉒

p 体幹バレエ⑥

p リラックス⑱
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p 美肌ヨガ⑬

p 全身スッキリ

p 45秒体幹（中級）
⑨

p 寝る前のヨガⅤ
㉒ (New Video)

p やさしい朝ヨガ
⑭

p エナジーフロー
ヨガ⑰

p ６分プランク⑧

p 肩と背中をほぐ
す⑫

p 朝ヨガ（桜）⑯

p 骨盤ダイエット
（バレトン）㉑

p 脚も腹も痩せる
⑦

p 寝たままヨガ⑨

p 朝のフローヨガ
⑱

p 燃やせ体脂肪
（上級）⑯

p 背中シェイプ⑪

p ゆがみを整える
Ⅳ⑯

p ８分朝ヨガ⑨

p ダイエットヨガ
⑲

p 下腹を引き締め
る⑦

p 首・肩スッキリ
⑲

p 目覚めの朝ヨガ
⑫

p 全身フローヨガ
⑯

p 10分足腹Wやせ
⑪

p 骨盤を整える
Ⅴ⑪

p 腸をキレイにす
る⑯

p デトックスフ
ロー⑯

p 体幹Diet（上級）
⑫

p 自律神経を整え
る㉟
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https://youtu.be/eJRt9L_eO0g
https://youtu.be/K0V3YPJw1Mw
https://youtu.be/fLp3JxYJK9E
https://youtu.be/H3wEYGqpfgk
https://youtu.be/RPuMaCVGPSk
https://youtu.be/vvxPOsJ9GWg
https://youtu.be/KYhpHdjFbpk
https://youtu.be/AZp1DvSEKI0
https://youtu.be/5M1Nv2mzVos
https://youtu.be/uZCKRkKc-xA
https://youtu.be/GoOa4YXOmak
https://youtu.be/l_INIgA-WVQ
https://youtu.be/5uK94uoXow4
https://youtu.be/7grUvNWJriM
https://youtu.be/9ZPEGtL3ZTI
https://youtu.be/lCbJxjrHdbs
https://youtu.be/A9PhilXqbuI
https://youtu.be/GlyVDk5zKeE
https://youtu.be/PxDVpRv6SqE
https://youtu.be/JDOMr2odzTU
https://youtu.be/wnhNysdz6lM
https://youtu.be/w0JeUppbmhQ
https://youtu.be/pNthl1P93lg
https://youtu.be/Krd83R7UhHc
https://youtu.be/4XnOQVvL2bo
https://youtu.be/S3oKmqT0EQI
https://youtu.be/q7HWEoZLD5Y
https://youtu.be/18rJmzXMMIA
https://youtu.be/ewE1wVY0rVo
https://youtu.be/BWoFXG7TKt0
https://youtu.be/PfuKYiwO6NI
https://youtu.be/F2TSEm5bzfQ
https://youtu.be/X-eESeQIAl0
https://youtu.be/TR1nQw_nLFw
https://youtu.be/V7yjfD9wkEA
https://youtu.be/TH9jJX1JeSo
https://youtu.be/AhK4zvnRMXQ
https://youtu.be/tavq7yjI0CQ
https://youtu.be/gLstd0ldKz4
https://youtu.be/qKo9131A06k
https://youtu.be/94GJOtazZ8k
https://youtu.be/KRCAygCLpLo
https://youtu.be/Qbuxt2PFcsQ
https://youtu.be/fLp3JxYJK9E
https://youtu.be/c1-nZNoYAK0
https://youtu.be/9HdoFhqfxPQ
https://youtu.be/GmFWE35L7b0
https://youtu.be/cMm2vuEdPRo
https://youtu.be/CniM6IVt3Uw
https://youtu.be/A9PhilXqbuI
https://youtu.be/x1-_WPPjFlw
https://youtu.be/FkYBVeogG8k
https://youtu.be/hTpLdcQ3o-I
https://youtu.be/l6Reo3V5vTU
https://youtu.be/9RP9YGcQYCY
https://youtu.be/niNj1Scvjw8
https://youtu.be/MhhVyXtRAys
https://youtu.be/-EayjSTkcU4
https://youtu.be/9scAXbpvL54
https://youtu.be/pSTmr6UFukE
https://youtu.be/GvKlyDL00m8
https://youtu.be/5uK94uoXow4
https://youtu.be/GlyVDk5zKeE
https://youtu.be/V7SF9Vwb1aQ
https://youtu.be/RX5uFTRsgJI
https://youtu.be/x627x858uw8
https://youtu.be/uQ7T5GQwhno
https://youtu.be/w0JeUppbmhQ
https://youtu.be/TR1nQw_nLFw
https://youtu.be/RPuMaCVGPSk
https://youtu.be/PfuKYiwO6NI
https://youtu.be/GOYj9aiTyVU
https://youtu.be/FfJDOWnnPCE
https://youtu.be/zty0W3JHb34
https://youtu.be/2apFPvwW1EU
https://youtu.be/2zeVeL2a0qM
https://youtu.be/IaO7CKkB8d8
https://youtu.be/94GJOtazZ8k
https://youtu.be/qKo9131A06k
https://youtu.be/jkG8AU4fDKc
https://youtu.be/9rhHLXHX864
https://youtu.be/ewE1wVY0rVo
https://youtu.be/vIK2fheXxos
https://youtu.be/KWhqj4HkfNs
https://youtu.be/j0TtwMhjnzo
https://youtu.be/hZkOVN8qT8I
https://youtu.be/Qbuxt2PFcsQ
https://youtu.be/9ZPEGtL3ZTI
https://youtu.be/lFNpEerWDXg
https://youtu.be/l_INIgA-WVQ
https://youtu.be/7grUvNWJriM
https://youtu.be/V7SF9Vwb1aQ
https://youtu.be/KRCAygCLpLo
https://youtu.be/IHkv9I7R1TY
https://youtu.be/GPd_82Ud0Oc
https://youtu.be/qKo9131A06k
https://youtu.be/rzQ2aca1r6g
https://youtu.be/A9PhilXqbuI
https://youtu.be/ZoMi2_8BUz0
https://youtu.be/q7HWEoZLD5Y
https://youtu.be/CjE1CMLZ624
https://youtu.be/5uK94uoXow4
https://youtu.be/2apFPvwW1EU
https://youtu.be/TH9jJX1JeSo
https://youtu.be/moKKlMuTlNc
https://youtu.be/eJRt9L_eO0g
https://youtu.be/PfuKYiwO6NI
https://youtu.be/pSTmr6UFukE
https://youtu.be/gmMHiZRsPD8
https://youtu.be/CniM6IVt3Uw
https://youtu.be/S3oKmqT0EQI
https://youtu.be/NYXfk6dCpX4



