
10:30〜11:00

13:30〜14:00

⽔曜⽇
(30分クラス)

10:30〜11:15

14:30〜15:15

⽊曜⽇
(45分クラス)

10:30〜11:15

⼟曜⽇
(45分クラス)

ストレッチ
ポール

ストレッチ
ボール

ストレッチ
ボール

ストレッチ
ポール

ウェーブ
ストレッチ

ウェーブ
ストレッチ

ウェーブ
ストレッチ

ウェーブ
ストレッチ

7⽇ 14⽇ 21⽇ 28⽇

ヨガピラティス にこにこ
エアロ太極舞

にこにこ
エアロ太極舞 ピラティスヨガ

15⽇ 22⽇ 29⽇8⽇

ピラティス

17⽇
⽉いちクラスの「ピラティス」ではパワーハウスと呼ばれ
る体幹を効果的に鍛えていきます。腰痛予防にもなります
ので気になる⽅は是⾮、ご参加お待ちしています。

8名(先着順)

4⽉21⽇(⽉) 朝10時より

5月




