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	←長久手　守山→
	ハタヨガベーシック
	土曜 13:00-13:45


	Motoko
	リラックス陰ヨガ
	土曜 14:00-14:45


	IKUMI
	月曜 10:15-11:00
	音楽に合わせてHIIT(高強度インターバルトレーニング)を行います。体力向上、脂肪燃焼、全身をバランスよく鍛えたい方にオススメです。


	STRONGNATION
	月曜 11:15-11:45
	バレトン

	AI
	FLOPILATES
	火曜 10:00-10:45
	K-POP Flow Yoga
	火曜 11:00-11:45
	K-POPの音楽に合わせて、
	K-POP×YOGAで、心も体もリフレッシュしましょう！
	ヨガは初めてでも、K-POPや音楽が好きという



	AKI
	木曜 14:30-15:15

	ZUMBA®︎
	木曜 15:30-16:15
	ボディメイクストレッチ

	YUKI
	強度：★★　　　
	難度：★★
	定員：20名（整理券配布なし）
	持ち物：シューズ、水分、タオル
	🔰初めて参加の方へ
	インストラクターのマネをして動けばOK♪
	一緒に世界の音楽を楽しみましょう！


	ZUMBA®︎
	水曜 13:00-13:45
	水曜 14:00-14:45
	強度：★★★　　
	難度：★★
	定員：20名（整理券配布なし）
	持ち物：シューズ、水分、タオル
	🔰初めて参加の方へ
	続けることで体力や筋力が付きます。
	パンチやキックでストレス解消しま
	せんか？

	STRONG NATION®

	MIEKO
	let's
	エンジョイピラティス
	月曜 18:00-18:45
	火曜 13:00-13:45
	金曜 18:00-18:45
	強度：★
	難度：★
	定員：20名
	整理券：配布なし

	持ち物：タオル(なくてもOK)


	MAKI
	強度：★　　　　　　
	難度：★
	定員：20名（整理券配布なし）
	持ち物：タオル、飲み物
	ヨガ初心者OK
	ゆったりとした呼吸と共に丁寧に説明しながら進みますので、自分のペースで少しずつ慣れていけばOKです。

	リフレッシュヨガ
	水曜 9:30-10:15
	日常の疲れや緊張、コリをヨガのポーズで解きほぐしていきます。
	ゆったりとした呼吸と共にポーズを丁寧に行い、心地よく体を動かすことで身体と心を解放し、頭の中もすっきりとリフレッシュさせていきましょう

	木曜 9:30-10:15
	呼吸に合わせて、無理のないペースでアーサナ（ポーズ）をとりながら疲れた体を優しくほぐしていくクラスです。
	全身の血行も良くなり、心身ともに整いやすくなります。初心者の方でも無理なく楽しんでいただける内容です。
	強度：★★　　　　　
	難度：★★
	定員：20名（整理券配布なし）
	持ち物：タオル、飲み物
	ヨガ初心者OK



	リラックスフローヨガ


