
ストレッチ ショートプログラム 初級プログラム 初級プログラム 初中級・中級プログラム ホットプログラム

9:00～（30分） 9:45～（30分） 10:30～（45分） 13:00～（45分） 14:00～（50～60分） 15:15～（30分）

ホットヨガ30

倉田 倉田 村井 二川 二川 二川

3月3日（日）

おはようストレッチ30 シンプルステップ30 HONOKA振り付け45 パワーヨガ45 初中級エアロ60

ホットヨガ30

久保 久保 曽場 清家 清家 清家

3月10日（日）

おはようストレッチ30 シンプルエアロ30 筋トレ45 ポル・ド・ブラ45 初中級エアロ50

ホットヨガ30

村井 村井 倉田 上田 上田 上田

3月17日（日）

おはようストレッチ30 ファットバーン30 初級ステップ45 ヨガ45 ズンバ60

ホットヨガ30

曽場 曽場 久保 今井 今井 今井

3月24日（日）

おはようストレッチ30 やさしい筋トレ30 筋トレ45 ペルビックストレッチ45 パワーヨガ60

ホットヨガ30

倉田 倉田 村井 伊藤 伊藤 伊藤

3月31日（日）

おはようストレッチ30 シンプルステップ30 初級エアロ45 ヨガ45 ピラティス60



18:45～（45分）

初級プログラム

19:45～（50～60分）

初中級・中級プログラム

3月2日（土）
ポル・ド・ブラ45 初中級エアロ50

清家 清家

3月9日（土）
基本のピラティス45 ピラティス60

瀬戸 瀬戸

3月16日（土）

3月23日（土）
初級ステップ45 リトモス50

前井 前井

3月30日（土）
初級エアロ45 ペルビックストレッチ60

今井 今井

初級ステップ45 ヨガ60

津田 津田


