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	Sintex®️(奇数週)
	ヨガ(偶数週)
	(火 10:15〜11:15)
	Studio
	Instructor
	南国店
	NAO先生
	ZUMBA(奇数週)
	DISCO WORLD(偶数週)
	(火 11:30〜12:15 )
	70年代後半から90年代に
	一世風靡したサウンドで楽しむ、
	ダンスエクササイズです！🎶


	ZUMBA
	(金 21:00〜22:00
	土 11:45〜12:45)
	Let‘s Dancing🕺
	ストレッチプラス
	(土 13:00〜13:45)

	ZUMBA GOLD®
	(金 13:00〜13:50)
	ZUMBA®の「音楽と動きのリンク」は




	Studio
	Instructor
	南国店
	koki先生

	Studio
	Instructor
	ZUMBA
	(水 19:00〜20:00
	木 10:45〜11:30
	日 15:00〜16:00)
	南国店

	MEG先生
	WORLD pop Dance
	(日 14:00〜14:45)
	ボクササイズ
	(水 20:15〜21:00)



	Studio
	Instructor
	ボディキネシス®
	(金 11:45〜12:45)
	南国店
	機能改善を目的としたエクササイズで
	「ほぐす」「安定させる」
	「筋力アップ」「体全体を連動させる」
	という内容です！！
	自分の身体を知る、動きも変わる、
	快適に過ごせるという
	良いサイクルを身につけましょう🎶

	橋田奈津先生
	美ューティーBody wave®️(奇数週)
	Wの刺激〜脳と足裏〜(偶数週)
	（木  11:45〜12:45）



	Studio
	Instructor
	ヨガ(月 12:15〜13:15)
	南国店
	エアロ45
	(月 13:30〜14:15)
	釣井恵梨先生

	Studio
	Instructor
	ピラティス
	(月 18:45〜19:45)
	南国店
	eri先生
	ZUMBA
	(月 20:00〜20:45)
	Let‘s Dancing🕺




	Studio
	Instructor
	Body for
	First Dance
	(木 15:00〜15:30)
	南国店
	First Dance
	(木 15:45〜16:45)

	KANA先生

	Studio
	Instructor
	FLOW BEAT YOGA
	(水 11:45-12:45)
	(木 19:45-20:45)

	南国店
	高知初★FLOW MUSIC YOGA.

	kazusa
	先生


