
血行促進ヨガ 36
#417

全身スッキリ ⑳
#206
寝たまま下腹やせ ⑤
#357

お尻＆背中やせ ⑦
#267
脚からやせる ⑧
#258
即効くびれる ⑧
#269

背中＆二の腕 ⑩
#349
3 分腹割 ③
#256
鬼の滝汗 ⑪
#396

全身ストレッチ ⑱
#354
腹を割る ⑥
#300

エナジーフローヨガ
⑰ #209
下腹ペタンコ！⑨
#305

ウエストシェイプ
（バレトン）⑳ #221
寝たまま脚やせ ⑨
 #259

血行促進ヨガ ⑪
#313
脚も腹もやせる！⑨
#303
３分プランク ④
#208

脚からやせる ⑧
#258
太もも痩せ＆桃尻 ⑪
#261
二の腕シェイプ  ⑥
#272

ピラティス 37
#380

デトックスフロー ⑯
#193
脂肪燃焼MAX ⑬
#307

燃やせ体脂肪（中級）
⑪ #183
寝たままお尻やせ ⑤
#375
６分プランク ⑧
#220

脂肪を燃やす！ 50
#376

効果絶大‼ 脚やせ 
⑯ #262
最強のくびれ！ ⑪
#306

下腹を引き締める ⑦
#203

魔法のピラティス ⑱
#352
６分プランク ⑧
#220

　   心を整える ⑫
#420
C 1 　   目覚めの朝ヨガ

⑨ #421
C 2 　   腸活デトックス

⑪ #422
C 3

脂肪燃焼フローヨガ
⑪ #403
45 秒体幹（中級） ⑨
#172

　   プチ太陽礼拝 ⑩
#423
C 4

美脚をつくる ⑪
#348
５分足腹Wやせ ⑥
#234

　   体幹を鍛える ⑬
#427
C 8

真っすぐスキニー脚
⑪ #260
美尻をつくる ⑪
#350

　   全身を整える ⑮
#434
C15

全身リフレッシュ ⑮
#393
絶対美脚 ⑯
#263

　   ピラティス ⑬
#441
C22

全身を引き締める ⑱
#290
寝たまま脚やせ ⑨
#259

　   月礼拝 ⑮
#448
C29

　   寝たままお腹やせ
⑬ #442
C23

　   瞑想 ⑫
#449
C30

　   肩と背中をほぐす
⑩ #443
C24 　 リンパヨガ ⑭

#444
C25

骨盤ダイエット
（バレトン） ㉑ #231
下腹を凹ませる ⑥
#275

　   冷え改善ヨガ ⑯
#445
C26 　   ゆるめるヨガ ⑫

#446
C27 　   リフレッシュヨガ

⑬ #447
C28

　   首と肩甲骨を
ほぐす⑫ #435
C16 　   朝の太陽礼拝 ⑭

#436
C17

全身痩せダイエット
45 #333

　   腸を綺麗にする
⑬ #437
C18 　   姿勢改善ヨガ ⑬

#438
C19 　   朝のフローヨガ

⑬ #439
C20

全身を引き締める ⑱
#290
くびれ作るなら、今！
⑥ #301

　   やさしいヨガ ⑬
#440
C21

痩せるフローヨガ ㉕
#273
美腹筋 HIIT ⑧
#386

　   骨盤調整ヨガ ⑭
#428
C 9

バレエ HIIT 50
#382

　   全身ストレッチ
⑮ #429
C10 　   小顔ヨガ ⑪

#430
C11 　   寝たまま朝ヨガ

⑬ #431
C12

代謝アップフロー ⑰
#318
寝たままお尻やせ ⑤
#375

　   新月ヨガ ⑯
⑬ #432
C13

姿勢改善ピラティス
36 #365

　   腰をほぐすヨガ
⑭ #433
C14

魔法のピラティス
⑱ #352
３分プランク ④
#208

　   肩こり解消ヨガ
⑪ #424
C 5

全身フローヨガ ⑰
#236
寝たまま背中やせ ⑤
#366

　   内臓を整える ⑫
#426
C 7　   脚マッサージ ⑫

#425
C 6

滝汗 HIIT
#392

Day 1 Day 2 Day 3 Day 4 Day 5 Day 6 Day 7

f r e e  s p a c e

Week1

Week2

Week3

Week4

Week5

新年ダイエットプログラム

https://youtu.be/Vno9jbCOfzU
https://youtu.be/8Veb4TwDqBQ
https://youtu.be/tZ1h_09BKKo
https://youtu.be/Qbuxt2PFcsQ
https://youtu.be/BL06DghFjRM
https://youtu.be/hU2wTt8cLlE
https://youtu.be/-BpBuA8riFU
https://youtu.be/76Q_2GQz6vU
https://youtu.be/rBcut7RZyp8
https://youtu.be/-RdcYiyGxaA
https://youtu.be/6_e_vexUSQ0
https://youtu.be/9ZPEGtL3ZTI
https://youtu.be/Hxm2OR-hhos
https://youtu.be/gifR5H3_jxw
https://youtu.be/PxDVpRv6SqE
https://youtu.be/0W8VDc8jsE0
https://youtu.be/9IzJohZneUQ
https://youtu.be/xRHM4lMnf38
https://youtu.be/PfuKYiwO6NI
https://youtu.be/GybQDmSJhTM
https://youtu.be/e0lrHVqD9ZA
https://youtu.be/WWxKW8ncPe0
https://youtu.be/fLp3JxYJK9E
https://youtu.be/dNP0ejFbzEw
https://youtu.be/vxRi0DUPggQ
https://youtu.be/GzLMhUzTxqA
https://youtu.be/ebeFRKkjs9Y
https://youtu.be/hVrPSondVQQ
https://youtu.be/1g8_o8Tcyf4
https://youtu.be/IBt5l9Um_rY
https://youtu.be/cdnnhalThKY
https://youtu.be/jk3VRhgw4aI
https://youtu.be/B4mU-9nsXHE
https://youtu.be/7aXi7F7br6A
https://youtu.be/6AozslVgwK4
https://youtu.be/Cu-kU1x-yY4
https://youtu.be/lM_lBlR5YEw
https://youtu.be/CPHzkzRVsXI
https://youtu.be/jwC-IbHqy5E
https://youtu.be/L04Tc1bZOXw
https://youtu.be/3nyW0Nvw7Dw
https://youtu.be/aETSHfGP1jo
https://youtu.be/kBLCmz8pODg
https://youtu.be/o86pl7UPK2I
https://youtu.be/7grUvNWJriM
https://youtu.be/Qa8i-YeYk6w
https://youtu.be/4cWRAZXTEbM
https://youtu.be/GlyVDk5zKeE
https://youtu.be/33rK7WpRLXI
https://youtu.be/VR4j63cgox8
https://youtu.be/vsdM-L9KPVU
https://youtu.be/qDcyuACx1qY
https://youtu.be/zv0mrCF3qJc
https://youtu.be/VIH-aaLQ5TI
https://youtu.be/PxDVpRv6SqE
https://youtu.be/Q5_tCUFes-U
https://youtu.be/76Q_2GQz6vU
https://youtu.be/z_JVHxVT2W0
https://youtu.be/JsgOjZB41Og
https://youtu.be/nRqMMCJZrlE
https://youtu.be/KTBGcQHlUmg
https://youtu.be/VO0GUfZG_Hg
https://youtu.be/eo7G3mOhsxM
https://youtu.be/El-hcEUklR4
https://youtu.be/aCgaA48OAt4
https://youtu.be/LA5QlMil0pk
https://youtu.be/7o7U_2jWCho
https://youtu.be/u0u5vxQRtFk
https://youtu.be/S3oKmqT0EQI
https://youtu.be/4eD2IzDnyVc
https://youtu.be/kvC9e2iTDbU
https://youtu.be/GoOa4YXOmak
https://youtu.be/CPHzkzRVsXI
https://youtu.be/V7SF9Vwb1aQ
https://youtu.be/WdmLfBZB-Mk
https://youtu.be/qKo9131A06k
https://youtu.be/V6rPmtTH_VA
https://youtu.be/PfJDqid-ux0
https://youtu.be/lCF_p1XUdW4
https://youtu.be/syFodzbC6c4
https://youtu.be/vEZZaBB7NqU
https://youtu.be/s7w6jLynl6c
https://youtu.be/CNvk8O3PV3E
https://youtu.be/KTBGcQHlUmg
https://youtu.be/33rK7WpRLXI
https://youtu.be/TH9jJX1JeSo
https://youtu.be/b0gnxaVAOSA
https://youtu.be/gifR5H3_jxw
https://youtu.be/V7SF9Vwb1aQ


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




