
ビル工事により振替 たけさん Miyuki Ami Ami 上田 明子
11(金)17：00 ゆるすごトレーニング ローラーピラティス ピラティス ピラティス ゆっくりヨーガ

ビル工事により振替 池元真弓 Miyuki たけさん Ami
3(木)14：00 心を穏やかにするヨガ ゆるすごトレーニング ローラーピラティス ピラティス

Miyuki Yasuko 梅山 晃子 Miyuki
ローラーピラティス アロマピラティス ピラティスヨガ ゆったりピラティス

17:00～17:50
Tomoko

ローラーピラティス

梅山 晃子 たけさん Yasuko Ami Ami 上田 明子
機能改善ヨガ ゆるすごトレーニング ローラーピラティス ピラティス ピラティス ゆっくりヨーガ

梅山 晃子 池元真弓 Miyuki たけさん Ami
ピラティスヨガ 心を穏やかにするヨガ ゆるすごトレーニング ローラーピラティス ピラティス

17:00～17:50
Miyuki Yasuko Miyuki 梅山 晃子 Miyuki

ローラーピラティス アロマピラティス ローラーピラティス 機能改善ヨガ ゆったりピラティス

10:00～10:50
梅山 晃子 たけさん Miyuki Ami Miyuki 上田 明子

機能改善ヨガ ゆるすごトレーニング ローラーピラティス ピラティス ローラーピラティス ゆっくりヨーガ

梅山 晃子 池元真弓 Miyuki たけさん たけさん
ピラティスヨガ 心を穏やかにするヨガ ゆるすごトレーニング ローラーピラティス ゆるすごトレーニング

17:00～17:50
Miyuki Yasuko Tomoko Miyuki

ローラーピラティス アロマピラティス ローラーピラティス ゆったりピラティス

梅山 晃子 たけさん Yasuko Ami Ami 上田 明子
機能改善ヨガ ゆるすごトレーニング ローラーピラティス ピラティス ピラティス ゆっくりヨーガ

梅山 晃子 池元真弓 Miyuki たけさん Ami
ピラティスヨガ 心を穏やかにするヨガ ゆるすごトレーニング ローラーピラティス ピラティス

17:00～17:50
Miyuki Yasuko Miyuki Miyuki

ローラーピラティス アロマピラティス ローラーピラティス ゆったりピラティス

おおよその運動強度とクラス内容説明（大まかな区分けですので、同じレッスンでも日によって強度は変わります）
レッスン名 インストラクター 実施日・時間

機能改善ヨガ 梅山 晃子 火曜、10：00

ピラティスヨガ 梅山 晃子 火曜、11：15

心を穏やかにする

瞑想ヨガ
池元 真弓 水曜 11：15

ゆっくり

ヨーガ
上田 明子 日曜 10：00

たけさん 水曜 10：00

Miyuki 木曜 11：15

ローラーピラティス Miyuki 火曜,木曜 17：00

アロマナイトピラティス Yasuko 水曜 19：00

ローラーピラティス Yasuko/たけさん
木曜 10：00

金曜 11：15

美姿勢ピラティス Ami 金曜 10：00

ゆったりピラティス Miyuki 土曜 17：00

ピラティス Ami
土曜、10：00

11：15

運動強度 概要

ゆっくりと柔らかい動きで

呼吸を意識する

初心者・中級者向け

カラダの変化を目的とする

運動志向者向け

体幹の機能向上を

じっくりと

学びつつ実践する
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