
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)

太極舞 ストレッチ
ボール

ストレッチ
ボール

ストレッチ
ポール

ヨガ 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

５⽇ 12⽇ 19⽇ 26⽇

ヨガピラティス にこにこ
エアロ

ストレッチ
ポール

にこにこ
エアロ太極舞 ピラティスストレッチ

ポール

13⽇ 20⽇ 27⽇6⽇

ヨガ

8⽇
平⽇のプログラムで「太極舞」･「にこにこエアロ」を
始めます。⾳楽を楽しみながら、⼼肺機能や全⾝持久⼒
の向上を⽬指しましょう！

8名(先着順)

2⽉20⽇(⽊) 朝 10時より

3月




