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　※ストレッチ・ヨガ・ピラティス以外のレッスンは、室内用シューズが必要です　 ※内容は予告なく変更になる場合があります
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おはよう
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【ボールピラティス】

   ミニボールを使用して、全身をゆっくりほぐして整えてから鍛える

プログラムです！ 

【シルバータイム】

リラックス&ケアは、心と身体のリラックスを目的としたプログラムです。腰痛・肩こりのケアをしたり
むくみをとったりします。


