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10:45～12:00

肩・腰・骨盤
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10:45～12:00

体幹コントロール

ピラティス

★☆☆～
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★☆☆
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Ray
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ヨガ＆ピラティス クラススケジュール

8:00

9:00

10:00
ベーシック オールレベル

9:00～10:15

ハタヨガ
オールレベル
★☆☆～

9:30～10:45

やさしい

ボディメイク

9:00～10:15

ハタヨガ

ピラティス
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Hiroko Mariko

オールレベル
★☆☆～
★★★

シニアヨガ

Ray

12:30～13:45

ハタヨガ
アライメント
★★☆～
★★★


