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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

はじめての
ステップ

ＺＵＭＢＡ®

ＺＵＭＢＡ® バランスボール 【シルバータイム】

リラックス＆ケア

はじめての
ステップ エアロ初級 リラックスヨガ ＺＵＭＢＡⓇ

健やかヨガ おはよう
ストレッチ

おはよう
ストレッチ

おはよう
ストレッチ

おはよう
ストレッチ
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ＺＵＭＢＡ®
STORONG
NATION®

【シルバータイム】

ステップ

はじめての
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かんたん
エアロ

27

健やかヨガ おはよう
ストレッチ

おはよう
ストレッチ

おはよう
ストレッチ

おはよう
ストレッチ

おはよう
ストレッチ

楽しいエアロ
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バーベルビート 【シルバータイム】

リラックス＆ケア
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健やかヨガ おはよう
ストレッチ

おはよう
ストレッチ

おはよう
ストレッチ

おはよう
ストレッチ

おはよう
ストレッチ

楽しいエアロ
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エアロ初級 バランスボール ＺＵＭＢＡⓇ
かんたん
エアロ

楽しいエアロ

エアロ初級 かんたん
ピラティス ＺＵＭＢＡⓇ

かんたん
エアロ

健やかヨガ おはよう
ストレッチ

おはよう
ストレッチ

おはよう
ストレッチ

おはよう
ストレッチ

おはよう
ストレッチ

バランスボール
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STORONG
NATION®

はじめての
エアロ エアロ初級 フラメンコJAM ＺＵＭＢＡⓇ

かんたん
エアロ

おはよう
ストレッチ

おはよう
ストレッチ

おはよう
ストレッチ

おはよう
ストレッチ

おはよう
ストレッチ

楽しいエアロ
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2024年7月        　   スタジオプログラム

日 月 火 水 木 金 土

7月15日（月）は祝日の為、スタジオ

プログラムはお休みです。

おはようストレッチは開催します。

かんたんピラティス：インナーマッスルや骨盤底筋群のトレーニングを

行います。身体全体のバランスを整えることで、姿勢改善、代謝UP、更

年期症状の緩和、尿漏れなど改善が期待できます。

リラックスヨガ：セルフマッサージで全身をほぐしながら、

呼吸法や優しいヨガノの動きで心身をリラックスします。


