
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 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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