
HOLIDAY 
LESSON SCHEDULE

快 眠 ヨ ガ リ ラ ッ ク ス
強 度 ： ★

深 い 呼 吸 と 共 に 、
凝 り 固 ま っ た 心 身 を 解 放 。

⾃ 律 神 経 を 整 え
快 眠 へ と 導 き ま す 。

頭 周 り の 筋 膜 マ ッ サ ー ジ に
よ り す っ き り

リ フ ト ア ッ プ 効 果 も ♬

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
快 眠 ヨ ガ
リ ラ ッ ク ス

M i o

1 2 : 0 0 〜 1 3 : 0 0
P I L A T E S
ベ ー シ ッ ク

M i o

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
E M I

8:45 DOOR OPEN

Monday
7月21日


