
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)

ピラティス

ヨガ太極舞

15⽇ 22⽇8⽇

10⽇
※１⽉1０⽇(⼟) の⽉いちクラスでは、ウェーブストレッチリングを

使ったヨガをご紹介します。
道具を利⽤することでポーズが安定し、より深く⼼地よく⾏えます。

8名(先着順 )

12⽉22⽇(⽉) 朝10時より

1月

にこにこ
エアロ

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

7⽇ 14⽇ 21⽇
ストレッチ

ポール

28⽇

ウェーブ
ストレッチ

29⽇

太極舞

にこにこ
エアロ

ストレッチ
ポール

ウェーブ
ストレッチ

ピラティス

ヨガ

ウェーブ
ストレッチ

＆
ヨガ




