
土 日

Aスタジオ プール Aスタジオ プール Aスタジオ プール スタジオ プール スタジオ スタジオ

10：30～11：15(45分） 10：30～11：10(40分） 10：30～11：10(40分） 10：30～11：15(45分） 11:00～11:40(40分） 10：30～11：10(40分）

からだすっきり体操 ベーシックヨガ はじめてピラティス からだすっきり体操 ポルトブラ 姿勢改善教室

酒本 宇野 青野 酒本 岸本 山本

強度　　★ 強度　　★★ 強度　　★ 強度　　★ 強度　　★★ 強度　　★

13：30～14：10(40分） 13：30～14：10(40分） 13：30～14：10(40分） 13：30～14：10(40分） 13：30～14：10(40分）

かんたんストレッチ 座ってピラティス からだチェック 美・ツイストストレッチ 初級トレーニング

牧本 福島 芦谷 宇野 片山

強度　　★ 強度　　★ 強度　　★ 強度　　★ 強度　　★★

18：40～19：20(40分）

19：00～19：40(40分） 19：00～19：40(40分） 19：00～19：40(40分） はじめてピラティス 19：00～19：40(40分）

ヒーリングヨガ 初級トレーニング 美・ツイストストレッチ 福島 ベーシックヨガ

福島 石原 宇野 強度　　★ 山本

強度　　★ 強度　　★★ 強度　　★ 強度　　★★

 

20：00～20：40(40分） 20：00～20：40(40分） 20：00～20：40(40分） 20：00～20：40(40分） 20：00～20：40(40分）

からだチェック かんたんストレッチ 初級トレーニング 初級トレーニング かんたんストレッチ

芦谷 田口 武川 石原 武川

強度　　★ 強度　　★ 強度　　★★ 強度　　★★ 強度　　★
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はじめてピラティス

レッスン名 強度(★★★)時間（分）

からだすっきり体操 ★ 45

からだチェック ★ 40

かんたんストレッチ ★ 40

姿勢改善教室 ★ 40

はじめてヨガ ★ 40

ヒーリングヨガ ★ 40

ベーシックヨガ ★★ 40

はじめてピラティス ★ 40

座ってピラティス ★ 40

ピラティス ★★ 40 はじめてピラティスに慣れてきた方向けのレッスンですが、初めての方も参加できます。

ポルトブラ ★★ 40

初級トレーニング ★★ 40 かんたんに行える筋力トレーニングをゆっくりと行います。初心者の方でも気軽に参加できます。

美・ツイストストレッチ ★ 40 伸ばす＋ひねるの動きで多方面から筋肉にアプローチしていきます。

バレエ・ピラティス・フィットネスが融合されたレッスンです。

心と身体をほぐしながら猫背や骨盤のゆがみを整え、姿勢改善を行うためのヨガです。

ヨガの呼吸と動作でポーズをとることで統一され、体のバランス・筋力を強化していきます。

姿勢を改善し柔軟性と筋力の向上を目的とします。ストレスの軽減、美肌効果も期待できます。

かんたんに行える全身のストレッチをゆっくりと行います。誰でも気軽に参加できます。

イスに座ってピラティスの呼吸法を取り入れながら行う体幹トレーニングです。膝・腰が痛い方も
気軽に参加できます。

内容

血行促進、リンパの流れを良くし、心も身体もすっきり！美しいからだを取り戻します。

体の状態をチェックし自分の体の状態を改善するためのエクササイズを実施します。

全身の筋力や柔軟性を向上させ、姿勢改善につながるオリジナルプログラムです。

ヨガの様々なポーズを用いて、心と身体のバランスを調整していきます。

ヨガ＆ピラティス

ゆっくりかんたん

プール

ヨガ＆ピラティス

ダイエット＆シェイプアップ

スタジオレッスンプログラム

6

スタジオレッスン再開のお知らせ


