


 

●カレンダーは別紙でお渡ししております。受付にお声がけください。 

●月謝制の為、退会しない限り毎月支払いが発生いたします。 

●教室変更・退会する場合は、前月の 15日までに受付にて手続きをお願いいたします。 

●券売機入金の方は、前月の 21日から末日の間に支払いをお願いいたします。 

  

レベル：★ 初めて参加の方も大歓迎 ★★リフレッシュしたい方大歓迎  ★★ 運動が好きな方大歓迎 

教室名 講師 定員 曜日 時間 教室内容 レベル

いすヨガ えり 20名 9:00～9:50

椅子とマットを使用したヨガです。

呼吸を意識し、インナーマッスルに働きかけ、通

常のヨガと同じ効果が期待できます。

あぐらが難しくても安心してご参加できます。

★

体幹トレーニング教室 廣見 25名 10:00～10:50

体幹トレーニングを中心に、姿勢づくりなどを行

います。腰痛、肩こり解消、ポッコリおなか解

消、くびれづくりに効果が期待できます。
★

リラックスヨガ えり 25名 11:00～11:50

呼吸法を大切にするヨガの動きで、心と身体

のバランスを整え、心身の健康とともにリラク

ゼーションを促します。
★

姿勢改善ストレッチ 近藤 20名 9:30～10:20

ストレッチポールを使って骨格を整え、股関節、

肩甲骨周辺の柔軟性を高めるストレッチを行

います。日頃から正しい姿勢を意識付け快適

なカラダ作りを目指します。

★

美姿勢エクササイズ 近藤 20名 10:35～11:25

初心者向けのピラティスの動きで、美しい姿勢

に必要な腹筋や体幹の筋力アップを目指しま

す。眠っているカラダを目覚めさせくびれ、たて

線をつくりましょう！

★

ZUMBA® 近藤 20名 11:40～12:30

ラテン系の音楽に合わせて楽しく動くダンス系エ

クササイズです。動作は簡単です。

みんなで楽しく脂肪燃焼していきましょう！
★★

筋膜リリース&ストレッチ 廣見 25名 金 9:00～9:50

筋膜リリース+リラックスストレッチを組み合わ

せたプログラムです。

コリ・ハリをほぐし、腰痛・肩こりの軽減などがあ

ります。

★

はじめてのピラティス まり 25名 9:00～9:50

ピラティスの基本動作を行う初心者向けのクラ

スです。 体幹の動きを意識し、スッキリしたボ

ディラインを目指します。
★

やさしいピラティス まり 25名 10:00～10:50

流れるようなピラティスの動きに呼吸を合わせ

てしっかりインナーマッスルを鍛えます。少しス

テップアップしたい方向けのクラスです。
★★

ベーシックヨガ 金本 25名 11:00～11:50

ヨガの基本的なポーズと呼吸を意識させること

でインナーマッスルに働きかけ、健康増進やシェ

イプアップに繋げます。
★★
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