
梅山 晃子 たけさん Miyuki Ami Ami 週替りレッスン

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 ピラティス

梅山 晃子 池元真弓 Miyuki たけさん Ami 上田 明子

ピラティスヨガ
心を穏やかにする

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

17:30～18:20 17:00～17:50

Miyuki miyuki Tomoko Miyuki

ローラーピラティス ローラーピラティス ローラーピラティス ローラーピラティス

18:00～18:45

Yasuko 梅山晃子

アロマナイトピラティス お疲れリセットヨガ

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）

概要
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