
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)

4月

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

2⽇ 9⽇ 16⽇ 23⽇ 30⽇

お休み

お休み

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

12⽇
⽉いちクラスの「サーキットエクササイズ」では、有酸
素運動と筋運動を交互に⾏い、筋持久⼒と⼼肺機能向上
を⽬指します。忙しい⽅にもおススメです。

8名(先着順)

3⽉20⽇(⽊) 朝 10時より


