
2日(月) サウンドフローヨガ 17:30～ リラックス安眠ヨガ 川本 

4日(水) ハタヨガビギナー 13:30～ チンムドラーの解説 長江 

5日(木) ヨガアドバンス 14:10～ ハーフスプリットからの鳩解説 太田 

9日(月) 美尻ヨガ 14:00～ 美尻スクワットの正しいやり方 菊池 

11日(水) リラックスヨガ(アロマ) 13:30～ ハーフスプリット解説 竹内 

15日(日) ヨガフローアドバンス 18:10～ バカアーサナ解説 太田 

16日(月) ヨガアドバンス 13:40～ 立位バランスねじり 太田 

18日(水) ヨガフローベーシック 13:30～ ダウンドック練習 川本 

19日(木) 肩こり改善ヨガ 17:30～ 牛面のポーズで手をつなごう 菊池 

20日(金) 骨盤筋整ヨガ 17:00～ 大腰筋トレーニング練習 川本 

22日(日) リンパリフレッシュヨガ 14:30～ 顔のリンパマッサージ 長江 

23日(月) 美脚ヨガ 13:30～ 三角のポーズねじり 竹内 

24日(火) リンパリフレッシュヨガ 14:00～ 肩ほぐしポーズ解説 長江 

25日(水) 美脚ヨガ 14:00～ 風に揺れる立ち木のポーズ解説 竹内 

27日(金) 美律ホルモンヨガ 13:30～ トラタカ瞑想をしよう 菊池 


