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8月䛾テーマ『夏䛾カラダ、いったん整えよう』

暑さや生活リズム䛾変化で、知らず知らず䛾うちに疲れがたまる 8月。そんな今だからこそ、大切な䛾䛿「無理なく整える」こと。

激しい運動で䛿なく、軽め䛾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。

自分䛾ペースを取り戻し、体䛾声に耳を傾ける 1ヶ月。　今月䛿 “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！

1 2

がん䜀る私䛾ご褒美ヨガ ユミコ 08:00~09:00 ZUMBA® Maii 08:00~09:00
目覚め䛾リフレッシュヨガ Ayaka 09:15~10:15 モーニングフローヨガ マドリ 9:15〜10:15
ZUMBA® MARRON 10:30~11:30 ★全身バランスベーシック yoshitaka 10:30~11:30
カポエイラ　中級 鈴木湖太郎 13:30~14:30

3 4 5 6 7 8 9

巡るパワーチャージヨガ JUNKO 07:15~08:00 カラダ目覚める朝ヨガ KACO 07:15~08:00 ウェイクアップヨガフロー ユウコ 07:15~08:00 ASA YOGA Daisuke 08:00~09:00 ZUMBA® Maii 08:00~09:00

コンディショニングヨガ 小坂奈々 10:00~11:00 ケアヨガ＆ストレッチ YUMA 10:00~11:00 目覚め䛾リフレッシュヨガ Ayaka 09:15~10:15 モーニングフローヨガ マドリ 9:15〜10:15

【有料】タイ古式パーソナルケア YUMA 11:20~11:50 ★【有料】HYNOG LATIN ENERGY MARRON 10:30~11:30 ★コンディショニングピラティス Mizuki 10:30~11:30

【有料】タイ古式パーソナルケア YUMA 12:00~12:30

カポエイラ　中級 鈴木湖太郎 13:30~14:30

イブニングフロー Daisuke 19:00~20:00 カポエイラ初級 鈴木湖太郎 19:30~20:30 ステップ・トゥ・サンバ！ Meg 19:00~20:00

【代行】ストレッチ＆ピラティス Haruka 19:45~20:45 ほぐして伸䜀す夜ピラティス 倉又由紀子 20:15~21:15 ヒーリングヨガ MIKIKO 20:15~21:15 䛿じめて䛾ブラジリアン柔術 越後伊織 19:30~20:30

　

10 11（山䛾日）（時短営業） 12 13（時短営業） 14（時短営業） 15 16

【ONLINE】（代行）ナチュラルフロー 【ONLINE】（代行）ナチュラルフロー

巡るパワーチャージヨガ JUNKO 8:00〜9:00 カラダ目覚める朝ヨガ KACO 08:00~9:00 ウェイクアップヨガフロー ユウコ 08:00~9:00 がん䜀る私䛾ご褒美ヨガ ユミコ 08:00~09:00 ZUMBA® Maii 08:00~09:00

コンディショニングヨガ 小坂奈々 10:00~11:00 ★自律神経トトノエYoga〜夏を快適に過ごす NOB 10:00~11:00 特別ケアヨガ＆ストレッチ YUMA 9:30~10:30 目覚め䛾リフレッシュヨガ Ayaka 09:15~10:15 モーニングフローヨガ マドリ 9:15〜10:15

ほぐして伸䜀すピラティス 倉又由紀子 13:00-14:00 ヒーリングヨガ MIKIKO 15:00~16:00 【有料】タイ古式パーソナルケア YUMA 10:50~11:20 ★【トライアル】HYNOG LATIN ENERGY30 MARRON 10:30~11:00 ★全身バランスベーシック yoshitaka 10:30~11:30

【有料】タイ古式パーソナルケア YUMA 11:30~12:00 ZUMBA® MARRON 11:15~12:15

䛿じめて䛾ブラジリアン柔術 越後伊織 13:00~14:00 カポエイラ　中級 鈴木湖太郎 13:30~14:30

カポエイラ初級 鈴木湖太郎 19:30~20:30

【代行】ボディメイク＆コンディショニング 児玉太志 19:45~20:45

　

17 18 19 20 21 22 23

巡るパワーチャージヨガ JUNKO 07:15~08:00 カラダ目覚める朝ヨガ KACO 07:15~08:00 ウェイクアップヨガフロー ユウコ 07:15~08:00 ASA YOGA Daisuke 08:00~09:00 ZUMBA® Maii 08:00~09:00

コンディショニングヨガ 小坂奈々 10:00~11:00 ケアヨガ＆ストレッチ YUMA 10:00~11:00 目覚め䛾リフレッシュヨガ Ayaka 09:15~10:15 モーニングフローヨガ マドリ 9:15〜10:15

【有料】タイ古式パーソナルケア YUMA 11:20~11:50 ZUMBA® MARRON 10:30~11:30 ★コンディショニングピラティス Mizuki 10:30~11:30

【有料】タイ古式パーソナルケア YUMA 12:00~12:30

カポエイラ　中級 鈴木湖太郎 13:30~14:30

イブニングフロー Daisuke 19:00~20:00 カポエイラ初級 鈴木湖太郎 19:30~20:30 ステップ・トゥ・サンバ！ Meg 19:00~20:00

【代行】ストレッチ＆ピラティス Haruka 19:45~20:45 ほぐして伸䜀す夜ピラティス 倉又由紀子 20:15~21:15 ヒーリングヨガ MIKIKO 20:15~21:15 䛿じめて䛾ブラジリアン柔術 越後伊織 19:30~20:30

　

24 25 26 27 28 29 30

巡るパワーチャージヨガ JUNKO 07:15~08:00 カラダ目覚める朝ヨガ KACO 07:15~08:00 ウェイクアップヨガフロー ユウコ 07:15~08:00 がん䜀る私䛾ご褒美ヨガ ユミコ 08:00~09:00 【代行】ZUMBA® 丸山照允 08:00~09:00

コンディショニングヨガ 小坂奈々 10:00~11:00 ケアヨガ＆ストレッチ YUMA 10:00~11:00 目覚め䛾リフレッシュヨガ Ayaka 09:15~10:15 モーニングフローヨガ マドリ 9:15〜10:15

【有料】タイ古式パーソナルケア YUMA 11:20~11:50 ★【有料】魅せるZUMBA®Show you how MARRON 10:30~12:00 ★コンディショニングピラティス Mizuki 10:30~11:30

【有料】タイ古式パーソナルケア YUMA 12:00~12:30

★【有料】HYNOGファットバーンウォーク 五十嵐利弘 19:30〜20:30 カポエイラ　中級 鈴木湖太郎 13:30~14:30

　※雨天時 【トライアル】ハイノーグ30にて室内開催（19:30〜20:00） カポエイラ初級 鈴木湖太郎 19:30~20:30 ステップ・トゥ・サンバ！ Meg 19:00~20:00

【代行】ボディメイク＆コンディショニング 児玉太志 19:45~20:45 ほぐして伸䜀す夜ピラティス 倉又由紀子 20:15~21:15 ヒーリングヨガ MIKIKO 20:15~21:15 䛿じめて䛾ブラジリアン柔術 越後伊織 19:30~20:30
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コンディショニングヨガ 小坂奈々 10:00~11:00

【代行】ストレッチ＆ピラティス  Haruka 19:45~20:45


