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Rest or Free
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朝ヨガストレッチ
⑪ #522
痩せるストレッチ
⑰ #519
RISE  腹割 ⑩
#526
寝たまま骨盤調整
⑨ #504

最高のフローヨガ
⑫ #499
美腹筋HIIT ⑧
#386
美尻をつくる
⑪ #350
股関節ストレッチ
⑩ #508

鎖骨美人 ⑨
#515
BEST FIT 背中痩せ
⑩ #492
BEST FIT 脂肪燃焼
⑩ #495
夜ヨガストレッチ
⑪ #523

朝ヨガ ⑬
#497
RISE  超脚やせ ⑩
#527
下腹痩せ ⑦ 
#520
ゆるめる自分 ⑫
#464

ベターッと開脚 ⑫
#510
BEST FIT 究極の美尻
⑩ #491
痩せるヨガ ⑮
#472
疲労回復ストレッチ
⑦ #488

最高の朝ヨガ ⑯
#264
BEST FIT 脚やせ
⑩ #493
腰肉解消 ⑩
#503
寝たまま腰痛改善
⑮ #310

 

巻き肩 ⑪
#509
RISE  背中革命 ⑩
#528
全身フローヨガ ⑰
#468
サンセット疲労回復
⑫ #406

朝のフローヨガ ⑩
#461
RISE  腰肉を落とす
⑩ #530
RISE  超尻トレ ⑩
#529
腰痛を和らげる ⑫
#360

前屈 ⑧
#511
RISE  超脚やせ ⑩
#527
全身フローヨガ ⑰
#236
脚の疲労回復 ⑩
#315

気分爽快ヨガ ⑭
#405
RISE  背中革命 ⑩
#528
RISE  究極の全身やせ
 ⑩ #531
ゆがみを整えるヨガ
⑬ #521

痩せるフローヨガ
㉕ #273
RISE  腰肉を落とす
⑩ #530
お尻＆背中やせ ⑦
#267
全身をゆるめる ⑱
#394

朝ヨガ ⑩
#479
燃やせ体脂肪（上級）
 ⑯ #187
６分プランク ⑧
#220
首・肩こり解消ヨガ
⑩ #484

ゆったり朝ヨガ ⑩
#279
エナジーフローヨガ
⑰ #209
RISE  究極の全身やせ
 ⑩ #531
自律神経を整える
⑪ #363

脂肪燃焼ヨガ ⑬
#512
RISE  超脚やせ ⑩
#527
RISE  腹割 ⑩
#526
脚やせセルフケア
㉑ #389

股関節ストレッチ
⑩ #508
RISE  超尻トレ ⑩
#529
BEST FIT 全身痩せ
⑩ #494
疲労回復ヨガ ⑰
#397

全身リフレッシュ
 ⑮ #393
RISE  背中革命 ⑩
#528
下腹を凹ませる ⑥
#275
ゆるめるカラダ ⑱
#501

朝のヨガ（特別編）
 ⑭ #247
脂肪燃焼フローヨガ
⑪ #403
RISE  究極の全身やせ
 ⑩ #531
腰の疲労回復 ⑰
#384

　  全身ストレッチ
⑮ #429
RISE  腰肉を落とす
⑩ #530
二の腕シェイプ ⑥
#272
肩こりをほぐす ⑭
#460

10分朝ヨガ ⑫
#240
効果絶大‼ 脚やせ
⑯ #262
RISE  腹割 ⑩
#526
夜のリラックスヨガ
㉓ #517

毎日のストレッチ
⑦ #485
全身を引き締める
⑱ #290
BEST FIT 腹割 ⑩
#490
若返りデトックス
⑧ #465

　  全身ストレッチ
 ⑮ #429
美背中 ⑧
#505
鬼の滝汗 ⑪
#396
骨盤リセット ⑬
#466
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https://youtu.be/1Z3SifFe4RM
https://youtu.be/DJ7iz90cRcw
https://youtu.be/lWCm4yCM8cM
https://youtu.be/TyNH1CweC_M
https://youtu.be/V9wT2bDe_wc
https://youtu.be/GzLMhUzTxqA
https://youtu.be/kBLCmz8pODg
https://youtu.be/qqfTG6mpX0E
https://youtu.be/fypCTSbsscU
https://youtu.be/TLLyk-xnKyY
https://youtu.be/8c5NbTHL7IY
https://youtu.be/GISUPMLKtak
https://youtu.be/BdsvI2FdjzU
https://youtu.be/g72UC7iwpWE
https://youtu.be/qHQJpCpLCcc
https://youtu.be/b-6jrOfLcqk
https://youtu.be/hS_BRoS5euw
https://youtu.be/zTsJPqQ09yo
https://youtu.be/0DWB3AKQ_sY
https://youtu.be/Re2MmgYe01A
https://youtu.be/gLCd-E8ekEg
https://youtu.be/XQqexUW3Ko0
https://youtu.be/dkvlVUlLfX8
https://youtu.be/zCHw2fWcnw4
https://youtu.be/CgYd8LHn8MA
https://youtu.be/zRtXC81xSyA
https://youtu.be/IQ7E9x2BqwY
https://youtu.be/8JmFSFrdlkI
https://youtu.be/v4q43Fsg49k
https://youtu.be/g72UC7iwpWE
https://youtu.be/lWCm4yCM8cM
https://youtu.be/YOsoXG4dzCc
https://youtu.be/qqfTG6mpX0E
https://youtu.be/2Le5-KxU_PQ
https://youtu.be/RLLAkCDwRKY
https://youtu.be/hy-NaKyd5fc
https://youtu.be/l5g11Jub_Jc
https://youtu.be/KTBGcQHlUmg
https://youtu.be/wtRzBlpadU0
https://youtu.be/Kg44H5G4d5A
https://youtu.be/nSFyjDBMPko
https://youtu.be/jk3VRhgw4aI
https://youtu.be/nT79KOg9B64
https://youtu.be/AqyzZj8DcWI
https://youtu.be/yQFcgOQ9D9Q
https://youtu.be/2Le5-KxU_PQ
https://youtu.be/Zw_osQctQKs
https://youtu.be/El-hcEUklR4
https://youtu.be/zRtXC81xSyA
https://youtu.be/V6rPmtTH_VA
https://youtu.be/SX2FsECzB24
https://youtu.be/-1M4wiFSaDQ
https://youtu.be/6_e_vexUSQ0
https://youtu.be/2S2DNRwDC40
https://youtu.be/vKWcMuJbDUg
https://youtu.be/ebeFRKkjs9Y
https://youtu.be/yQFcgOQ9D9Q
https://youtu.be/JsgOjZB41Og
https://youtu.be/PQfEfaKRgW8
https://youtu.be/OBqkkThczb4
https://youtu.be/vEZZaBB7NqU
https://youtu.be/lWCm4yCM8cM
https://youtu.be/pH1Id5262wQ
https://youtu.be/U7EpYjkW7_M
https://youtu.be/g72UC7iwpWE
https://youtu.be/PfuKYiwO6NI
https://youtu.be/2S8fSj5Ox6o
https://youtu.be/LRyDvgEIpcg
https://youtu.be/zRtXC81xSyA
https://youtu.be/2S2DNRwDC40
https://youtu.be/zRJImTXURpA
https://youtu.be/vxRi0DUPggQ
https://youtu.be/yQFcgOQ9D9Q
https://youtu.be/-BpBuA8riFU
https://youtu.be/lJlbbbk3H_U
https://youtu.be/1RP7DZH28Cg
https://youtu.be/ZoMi2_8BUz0
https://youtu.be/V7SF9Vwb1aQ
https://youtu.be/CtYD3EysPO8
https://youtu.be/MDMbpikr8oo
https://youtu.be/7grUvNWJriM
https://youtu.be/2S2DNRwDC40
https://youtu.be/EYqPH91q5nE
https://youtu.be/ebeFRKkjs9Y


カ レ ン ダ ー の 使 い 方

動画タイトル

動画の再生時間

新作動画

動画番号

メモスペース

すべてYouTubeの動画と連動！
タイトルをタップ or  クリックすると動画に飛びます

時間がない場合は
ここを目安にできるものを選んで調整しよう

このプログラムのメインとなる
新しい動画公開日を過ぎないと見れないので注意しよう

YouTubeで「B-l i fe  番号」を検索すると該当する動画がすぐ出てくる。
プリントアウトしたときに便利！

その日の体調、
他に実践したエクササイズなど自由に書き込もう

MEMO

ゆったり朝ヨガ⑩
#279

DAY 1

ゆったり朝ヨガ⑩
#258

1

2

ゆったり朝ヨガ⑩
#300(NEW)

3

寝たまま肩こり解消⑰
#288

4

第
１
週


