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8⽉のテーマ

『夏のカラダ、いったん整えよう』

暑さや⽣活リズムの変化で、知らず知らずのうちに疲れがたまる8⽉。
そんな今だからこそ、⼤切なのは「無理なく整える」こと。

激しい運動ではなく、軽めのストレッチやリズム運動、⼼を落ち着ける呼吸法などで、
体も⼼も“いったん整える”時間を意識してみましょう。
⾃分のペースを取り戻し、体の声に⽿を傾ける1ヶ⽉。

今⽉は“ごきげんな⾃分”をつくるためもう⼀度“快調な⾃分”を⽬標に運動しましょう！
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ウェイクアップヨガフロー

🌹ケアヨガ＆ストレッチ

はじめてのブラジリアン柔術

ユウコ

YUMA

越後伊織

07:15~08:00

10:00~11:00

19:30~20:30

【代⾏】👑
⽬覚めのリフレッシュヨガ

👑【有料】
  

カポエイラ 中級

Ayaka

鈴⽊湖太郎

09:15~10:15

13:30~14:30

ZUMBA® Maii
LISA
マドリ

08:00~09:00
09:15~10:15
10:30~11:30

コンディショニングヨガ

ヨガティス

⼩坂奈々

Erina

10:00~11:00

19:45~20:45

モーニングピラティス

姿勢改善ピラティス
イブニング・フロー＆メディテーション

Erina

MAI
Daisuke

07:15~08:00

19:00~20:00
20:15~21:15

カポエイラ初級 鈴⽊湖太郎

 

19:30~20:30

カラダ⽬覚める朝ヨガ

ステップ・トゥ・サンバ！
ヒーリングヨガ

KACO

Meg
MIKIKO

07:15~08:00

19:00~20:00
20:15~21:15

ウェイクアップヨガフロー

🌹ケアヨガ＆ストレッチ

はじめてのブラジリアン柔術

ユウコ

YUMA

越後伊織

07:15~08:00

10:00~11:00

19:30~20:30

ASA YOGA
⽬覚めのリフレッシュヨガ

👑

カポエイラ 中級

ZUMBA® Maii
LISA
マドリ

08:00~09:00
09:15~10:15
10:30~11:30

              時短営業

👑
👑

              時短営業

👑
👑
  

            時短営業

👑

              時短営業

はじめてのブラジリアン柔術 越後伊織 13:00~14:00

がんばる私のご褒美ヨガ
⽬覚めのリフレッシュヨガ

👑

カポエイラ 中級

ユミコ
Ayaka

鈴⽊湖太郎

08:00~09:00
09:15~10:15

13:30~14:30

ZUMBA®
👑
モーニングフローヨガ

👑

Maii

マドリ

08:00~09:00

10:30~11:30

コンディショニングヨガ

ヨガティス

⼩坂奈々

Erina

10:00~11:00

19:45~20:45

モーニングピラティス

姿勢改善ピラティス
イブニング・フロー＆メディテーション

Erina

MAI
Daisuke

07:15~08:00

19:00~20:00
20:15~21:15

カポエイラ初級 鈴⽊湖太郎

 

19:30~20:30

カラダ⽬覚める朝ヨガ

ステップ・トゥ・サンバ！
ヒーリングヨガ

KACO

Meg
MIKIKO

07:15~08:00

19:00~20:00
20:15~21:15

ウェイクアップヨガフロー

🌹ケアヨガ＆ストレッチ

はじめてのブラジリアン柔術

ユウコ

YUMA

越後伊織

07:15~08:00

10:00~11:00

19:30~20:30

ASA YOGA
⽬覚めのリフレッシュヨガ

👑

カポエイラ 中級

ZUMBA®
ピラティスコネクション
【代⾏】👑

👑

Maii
LISA

08:00~09:00
09:15~10:15

コンディショニングヨガ

ヨガティス

⼩坂奈々

Erina

10:00~11:00

19:45~20:45

モーニングピラティス

コンディショニングヨガ
イブニング・フロー＆メディテーション

Erina

Yoshie
Daisuke

07:15~08:00

19:00~20:00
20:15~21:15

カポエイラ初級 鈴⽊湖太郎

 

19:30~20:30

カラダ⽬覚める朝ヨガ

ステップ・トゥ・サンバ！
ヒーリングヨガ

KACO

Meg
MIKIKO

07:15~08:00

19:00~20:00
20:15~21:15

ウェイクアップヨガフロー

🌹ケアヨガ＆ストレッチ

はじめてのブラジリアン柔術

ユウコ

YUMA

越後伊織

07:15~08:00

10:00~11:00

19:30~20:30

👑
【代⾏】

👑

カポエイラ 中級 鈴⽊湖太郎 13:30~14:30

ZUMBA®
ピラティスコネクション
モーニングフローヨガ

Maii
LISA
マドリ

08:00~09:00
09:15~10:15
10:30~11:30

Daisuke
Ayaka

鈴⽊湖太郎

08:00~09:00
09:15~10:15

13:30~14:30

              時短営業

👑

Daisuke
Ayaka

鈴⽊湖太郎

08:00~09:00
09:15~10:15

13:30~14:30

【ONLINE】きれいになるフローヨガ Tsugumi 10:00~10:45
with Natalie

【ONLINE】リンパヨガ Ai 10:00~10:45
【ONLINE】きれいになるフローヨガ Tsugumi 10:00~10:45

Ai 10:00~10:45
【ONLINE】きれいになるフローヨガ Tsugumi 10:00~10:45

【ONLINE】（代⾏）ナチュラルフロー 栗栖ひろこ

【ONLINE】リンパヨガ Ai 10:00~10:45
【ONLINE】きれいになるフローヨガ Tsugumi 10:00~10:45

【ONLINE】⾝体ケアヨガ
【ONLINE】ピラティスwithナタリー Natalie

【ONLINE】リンパヨガ Ai 10:00~10:45

【ONLINE】（代⾏）ナチュラルフロー 栗栖ひろこ

【ONLINE】リンパヨガ

Waka

ハタヨガベーシック

REAL BOX FIT
〜チャンピオン直伝 ボディメイク部〜

ヨウ

鈴⽊雅弘

08:00~09:00

10:30~12:00
HITOMI 11:45~12:45

ZUMBA® HITOMI 11:45~12:45

ゆるめる朝ヨガ
エナジーフローヨガ

👑【有料】セルフケアW.S
    〜疲れ⽬スッキリ！眼精疲労対策編〜

Erina
⼩坂奈々

YUMA

08:00~09:00
09:15~10:15
10:30~12:00

NOB
Daisuke

マドリ

08:00~09:00
09:15~10:15

10:30~12:00

ゆるめる朝ヨガ Erina
鈴⽊湖太郎

09:00~10:00
10:30~11:30

やさしいヨガティス
👑 ⾻盤調整エクササイズ

KACO
ERI

09:00~10:00
10:30~11:30

👑IGNITE ONE

👑Good Aging Yoga

Erika

MIKIKO

09:00~10:00

10:30~11:30 ZUMBA® MARRON 10:30~11:30

フローピラティス

オリジナルハタヨガ 26&2

LISA

HITOMI

09:15~10:15

11:45~12:45

腸スッキリ！デトックスヨガ

IGNITE ONE

オリジナルハタヨガ 26&2

Erika

HITOMI

10:30~11:30

11:45~12:45

ジェントルフロー
👑クリスタルサウンドセラピー

ZUMBA®

ユミコ
ユミコ

MARRON

08:00~09:00
09:15~10:15

10:30~11:30

MARRON 10:30~11:30

⾃律神経トトノエYOGA
👑朝ヨガ＆体幹トレーニング

👑【有料】しなやか開脚メソッド
  〜ペタッと開いて姿勢も整う〜

ユミコ 10:30~11:30

【ONLINE】コンディショニングヨガ Hiroe 10:00~10:45
11:30~12:15

【ONLINE】コンディショニングヨガ

11:30~12:15

11:30~12:15

【ONLINE】⾝体ケアヨガ Waka 10:00~10:45
11:30~12:15

Hiroe 10:00~10:45

10:00~10:45

ピラティスコネクション
モーニングフローヨガ

👑

ピラティスコネクション
モーニングフローヨガ

👑

【ONLINE】ピラティス ナタリー
オリジナルハタヨガ 26&2

オリジナルハタヨガ 26&2

25 26 27 28 29 30 31

11 12 13 14 15 16 17

ジナスチカ・ナトゥラウ ビギナー

〜リオ式⾃重トレーニング〜


