
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
ポール

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

4⽇ 11⽇ 18⽇ 25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

12⽇ 19⽇ 26⽇5⽇

バランス
ボール

7⽇
⽉いちクラスの「バランスボール」ではボールの特性

「はずむ」「転がる」「不安定」を活かしてコア（体幹）
を鍛えたり、ストレッチを⾏います。これまでボールに
座るだけだった⽅も、ぜひご参加ください。

8名(先着順 )

5⽉20⽇(⽕) 朝10時より

６月




