
リンパストレッチ

ツボ押しやリンパを流しながらストレッチをして
全身の血流循環を上げていきます！

ピラティス
リハビリから生まれたピラティス。

今の体の状態に気づき、理想的な姿勢と
動きを手に入れましょう！

コンディショニング

ピラティス30ピラティス30

ステップ
トレーニング

美・BODY（ウエスト）

ヒートアップ

めぐりストレッチ

シェイプbelly

ヨガ

ヨガ

リンパストレッチ

14：00～14：50
フリータイム

リンパストレッチめぐりストレッチ

めぐりストレッチ

ステップ

笑ヨガ

シェイプbelly

リンパストレッチ

ヨガ40

笑ヨガ

13：00～14：50
フリータイム

※エルゴメーター
セルフエステ

ストレッチポール
ご利用頂けます♪

13：00～14：50
フリータイム

※エルゴメーター
セルフエステ

ストレッチポール
ご利用頂けます♪

美・BODY（ウエスト）

笑ヨガ

笑ヨガ

笑ヨガ

笑ヨガ

笑ヨガ

ファイティング

ステップ

ファイティング

笑ヨガ

ヨガ

木土月 金火


