
HOLIDAY 
LESSON SCHEDULE

夏 の キ ャ ン ド ル 瞑 想 ヨ ガ
強 度 ： ★

キ ャ ン ド ル を 使 用 し て
夏 の 疲 れ の 緩 和 を
目 指 し ま す 。

初 め て の 方 、
ヨ ガ を 始 め た ば か り の 方

に も オ ス ス メ ♬
全 身 筋 膜 ケ ア

コ ン ディ シ ョ ニ ン グ
強 度 ： ★

ゴ ル フ ボ ー ル を 使 用 し 、
全 身 筋 膜 の 癒 着 を 取 り
ス ッ キ リ ボ ディ を
目 指 し ま す。

な か な か 身 体 の 変 化 を
感 じ ら れ な い 方 に オ ス ス メ ♬

16:30  CLOSE

1 5 : 0 0 ～ 1 6 : 0 0
夏 の 汗 活 ！ シ ェ イ
プ ア ッ プ Y O G A
C H I K A K O

1 3 : 3 0 ～ 1 4 : 3 0
全 身 筋 膜 ケ ア コ ン
デ ィ シ ョ ニ ン グ  

 N o z o m i

1 2 : 0 0 ～ 1 3 : 0 0
夏 の キ ャ ン ド ル

瞑 想 ヨ ガ
N o z o m i

1 0 : 3 0 ～ 1 1 : 3 0
b i o n ス ト レ ッ チ

& ビ ュ ー テ ィ
O r i e

9 : 0 0 ～ 1 0 : 0 0
お 腹 痩 せ
Y O G A

h i n a n o

8:45 DOOR OPEN

7月21日
Monday


