
3日(木) 美脚ヨガ 19:40～ 風に揺れる立ち木のポーズ解説 竹内 

4日(金) ヨガベーシック 13:00～ レベルＵＰ！弓を弾くポーズ 菊池 

8日(火) 【アロマ】リラックスヨガ 13:30～ 鋤のポーズ解説 竹内 

10日(木) お腹引締めヨガ 22:00～ プランクの強度を上げる方法 太田 

12日(土) ヨガフローアドバンス 18:10～ サイドクロー練習 太田 

14日(月) 美尻ヨガ 13:30～ お尻を上げよう！ 菊池 

18日(金) 美脚ヨガ 22:00～ 肩逆立ち 竹内 

19日(土) ハタヨガビギナー 14:30～ チンムドラー解説→瞑想 長江 

20日(日) 骨盤筋整ヨガ 18:00～ くびれを作る骨盤ストレッチ 川本 

21日(月) リンパリフレッシュヨガ 15:30～ 顔マッサージ 長江 

22日(火) 肩こり改善ヨガ 13:30～ 肩を開いてリラックス 菊池 

25日(金) パワーヨガ初級 17;00～ ウォーリアⅢの練習 川本 

26日(土) デトックスヨガ 17:30～ バストリカ呼吸練習 太田 

28日(月) ハタヨガビギナー 13:30～ ハイランジを深めよう 長江 

31日(木) パワーヨガ初級 13:30～ ダウンドックが取りやすくなるストレッチ 川本 


