
（火曜日） （土曜日）

実施日 レッスン名 運動強度 難易度 内容 担当者 実施日 担当者

ピラティス ★★ ◆◆ 若杉　あゆみ 武藤　嘉代

sintex® ★★ ◆◆ Saki 若杉　あゆみ

ピラティス ★★ ◆◆ 若杉　あゆみ 武藤　嘉代

sintex® ★★ ◆◆ Saki 若杉　あゆみ

特別営業のためスタジオレッスンはお休みになります。

2025年12月
毎週火曜日　19：30～20：30『週替わりレッスン』

毎週土曜日　14：45～15：45『リラックスヨガ』担当者

2日 深い呼吸でインナーマッスルを強化し、
身体のバランスを整えます。 6日

9日
背骨や骨盤周りを動かすことで、全身の緊
張を和らげ、心身ともにリラックスし、機能
的な体づくりを行います。

13日

16日 深い呼吸でインナーマッスルを強化し、
身体のバランスを整えます。 20日

23日
背骨や骨盤周りを動かすことで、全身の緊
張を和らげ、心身ともにリラックスし、機能
的な体づくりを行います。

27日

30日


	館内掲示用

