
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
ポール

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

2⽇ 9⽇ 16⽇ 23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

10⽇ 17⽇ 24⽇3⽇

サーキット
エクササイズ

19⽇
7⽉30⽇のプログラム「ミニボールストレッチ」では
⼩さなボールの「柔らかい」「転がる」などの特性を
活かして、関節の可動域を広げたり、緊張した筋⾁を
ほぐしたりします。

8名(先着順 )

6⽉20⽇(⾦) 朝10時より

7月

ストレッチ
ポール

30⽇

ミニボール
ストレッチ

31⽇

バランス
ボール

バランス
ボール


