
内容

時間

参加費・定員 600円 30名 500円 20名 600円 30名

場所/担当

持ち物

内容

時間

参加費・定員 600円 30名 600円 30名 600円 30名

場所/担当

持ち物

内容

時間

参加費・定員 500円 20名 500円 15名

場所/担当

持ち物

10：45～11：45 13：00～14：00

小アリーナ　/　大野 研修室　/　北川

①　②　③ ①　②

日付/
レッスン 24日(火) バランスボール

エクササイズ 28日(金)
夏バテスッキリ！

リラックスレッスン

運動が苦手な方も、筋力に自信がない方

でも無理なくエクササイズできます。

インナーマッスルの強化にも効果アリ！

ストレッチポールをつかって体の歪みの

コンディショニング（調整）やリラク

ゼーション、軽運動を行ないます。

研修室　/　田所 研修室　/　田所 研修室　/　田所

①　② ①　② ①　②

ヨガ
（タイ式ヨガ）

身体のインナーマッスルと呼吸を意識

し、正しい姿勢を取り戻しましょう。

身体のインナーマッスルと呼吸を意識

し、正しい姿勢を取り戻しましょう。

呼吸法に特徴のあるヨガで、初心者に

も始めやすくおススメです。

10：30～11：30 18：30～19：30 18：30～19：30

21日(金)日付/
レッスン 21日(土) ピラティス 24日(金) ピラティス

研修室　/　田所 研修室　/　横浜 研修室　/　田所

①　② ①　②　③ ①　②

呼吸法に特徴のあるヨガで、初心者に

も始めやすくおススメです。

ストレッチ・体幹トレ・有酸素運動など

様々なトレーニングでラストスパート！

呼吸法に特徴のあるヨガで、初心者に

も始めやすくおススメです。

13：00～14：00 13：00～14：00 10：30～11：30

7月 8月 9月
日付/
レッスン 13日(金) ヨガ

（タイ式ヨガ） 20日(月) まだ間に合う！
全身引き締めⅡ 15日(土) ヨガ

（タイ式ヨガ）


