
10/4 日 13:00～14:00 バランスコンディショニング
ストレッチとピラティスやヨガの要素で体幹
を強化し全身の筋バランスを調整していき

ます。
YUMI

10/11 日 13:45～14:45 ケアストレッチ

日常で使い過ぎ、あるいは動きを忘れてし
まった筋肉、関節をたっぷり労います。自
身の身体を知ることで、体調管理をしやす

くなります。

菅原

10/18 日 13:00～14:00 バランスコンディショニング
ストレッチとピラティスやヨガの要素で体幹
を強化し全身の筋バランスを調整していき

ます。
YUMI

10/25 日 13:45～14:45 ヨガ＆ピラティス ヨガでほぐしピラティスで体幹を鍛え身体
をバランスよく整えます。 平尾
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