
ピラティスビギナー 9:15 10:15 Kikuko ウェイクアップヨガ 9:00 10:00 ユウコ 【代行】モーニングヨガ 7:30 8:30 juri

ボディコンディショニングヨガ 10:30 11:45 Orie やさしいピラティス 10:15 11:15 りょうこ 【代行】シェイプアップヨガ 8:45 10:00 juri

アシュタンガヨガ ビギナー 12:00 13:00 Orie イシュタヨガ 11:30 12:45 Cocomi ハタヨガベーシック 10:15 11:30 juri

陰陽ヨガ 19:15 20:30 シンタロウ リフレッシュヨガ 13:00 14:15 Cocomi パワーヨガ 11:45 13:00 Mami

リラックスヨガ 14:30 15:45 Saki アロマリラックスヨガ 13:15 14:30 Mami

初心者ボルダリング 19:15 20:15 STAFF 親子ボルダリング体験 11:30 12:30 STAFF

【代行】ウォーク＆ラン 10:30 11:30 小野塚稔 ノルディックウォーキング 10:00 11:00 STAFF

モーニングリフレッシュヨガ 9:00 10:00 Ayaka エナジー・フロー 9:15 10:15 藤田真弓 リラックスフロー 9:15 10:15 Arisa ピラティスビギナー 9:15 10:15 Kikuko ウェイクアップヨガ 9:00 10:00 ユウコ シェイプアップヨガ 7:30 8:30 GAYA

リラックスヨガ 10:30 11:45 Kanako ヴィンヤサフロー 10:30 11:45 Arisa ボディコンディショニングヨガ 10:30 11:45 Orie やさしいピラティス 10:15 11:15 りょうこ モーニングピラティス 8:45 10:00 GAYA

アロマリフレッシュヨガ 12:00 13:00 Cocomi ペルヴィック（骨盤）ヨガ 12:00 13:00 カズ アシュタンガヨガ ビギナー 12:00 13:00 Orie イシュタヨガ 11:30 12:45 Cocomi ハタヨガベーシック 10:15 11:30 juri

ハタフロー 13:00 14:15 栗山香子 呼吸を深めるデトックスフロー 19:15 20:15 Misako 【有料】ママベビーヨガ 14:00 15:00 Kikuko 陰陽ヨガ 19:15 20:30 シンタロウ リフレッシュヨガ 13:00 14:15 Cocomi パワーヨガ 11:45 13:00 Mami

ゆるめるヨガ 14:30 15:45 栗山香子 ハタヨガ＆リラックス 20:30 21:30 Yukiko スローフロー 19:15 20:15 Sonoko リラックスヨガ 14:30 15:45 Saki アロマリラックスヨガ 13:15 14:30 Mami

はじめてのボルダリング 19:15 20:15 STAFF こころとからだのヨガ 20:30 21:30 Sonoko 初心者ボルダリング 19:15 20:15 STAFF 親子ボルダリング体験 11:30 12:30 STAFF

【特別プログラム】はじめてのウォーク＆ラン 9:00 10:00 小野塚稔 【代行】ノルディックウォーキング 10:30 11:30 STAFF 【有料】ノルディックウォーキング㏌昭和の森 10:00 13:00 STAFF

KIDSアフタースクール 17:00 18:00
（ヨガ）

モーニングリフレッシュヨガ 9:15 10:15 Ayaka 【代行】エナジー・フロー 9:15 10:15 Arisa リラックスフロー 9:15 10:15 Arisa ピラティスビギナー 9:15 10:15 Kikuko ウェイクアップヨガ 9:00 10:00 ユウコ シェイプアップヨガ 7:30 8:30 GAYA

ハタフロー 10:30 11:45 栗山香子 リラックスヨガ 10:30 11:45 Kanako ヴィンヤサフロー 10:30 11:45 Arisa ボディコンディショニングヨガ 10:30 11:45 Orie やさしいピラティス 10:15 11:15 りょうこ モーニングピラティス 8:45 10:00 GAYA

ゆるめるヨガ 12:00 13:00 栗山香子 アロマリフレッシュヨガ 12:00 13:00 Cocomi ペルヴィック（骨盤）ヨガ 12:00 13:00 カズ アシュタンガヨガ ビギナー 12:00 13:00 Orie イシュタヨガ 11:30 12:45 Cocomi ハタヨガベーシック 10:15 11:30 juri

姿勢改善ピラティス 19:15 20:15 Kei 呼吸を深めるデトックスフロー 19:15 20:15 Misako スローフロー 19:15 20:15 Sonoko 陰陽ヨガ 19:15 20:30 シンタロウ リフレッシュヨガ 13:00 14:15 Cocomi パワーヨガ 11:45 13:00 Mami

マインドフルネスヨガ 20:30 21:30 Mari ハタヨガ＆リラックス 20:30 21:30 Yukiko こころとからだのヨガ 20:30 21:30 Sonoko リラックスヨガ 14:30 15:45 Saki アロマリラックスヨガ 13:15 14:30 Mami

はじめてのボルダリング 19:15 20:15 STAFF 19:15 20:15 STAFF 【特別プログラム】むくみ冷え解消ヨガ 16:00 17:15 juri

親子ボルダリング体験 11:30 12:30 STAFF

ウォーク＆ラン 19:15 20:15 小野塚稔 ウォーク＆ラン 10:30 11:30 CHIAKI

KIDSアフタースクール 17:00 18:00
（かけっこ）

モーニングリフレッシュヨガ 9:15 10:15 Ayaka エナジー・フロー 9:15 10:15 藤田真弓 リラックスフロー 9:15 10:15 Arisa ピラティスビギナー 9:15 10:15 Kikuko ウェイクアップヨガ 9:00 10:00 ユウコ シェイプアップヨガ 7:30 8:30 GAYA

ハタフロー 10:30 11:45 栗山香子 リラックスヨガ 10:30 11:45 Kanako ヴィンヤサフロー 10:30 11:45 Arisa ボディコンディショニングヨガ 10:30 11:45 Orie やさしいピラティス 10:15 11:15 りょうこ モーニングピラティス 8:45 10:00 GAYA

ゆるめるヨガ 12:00 13:00 栗山香子 アロマリフレッシュヨガ 12:00 13:00 Cocomi ペルヴィック（骨盤）ヨガ 12:00 13:00 カズ アシュタンガヨガ ビギナー 12:00 13:00 Orie イシュタヨガ 11:30 12:45 Cocomi ハタヨガベーシック 10:15 11:30 juri

姿勢改善ピラティス 19:15 20:15 Kei 呼吸を深めるデトックスフロー 19:15 20:15 Misako スローフロー 19:15 20:15 Sonoko 陰陽ヨガ 19:15 20:30 シンタロウ リフレッシュヨガ 13:00 14:15 Cocomi パワーヨガ 11:45 13:00 Mami

マインドフルネスヨガ 20:30 21:30 Mari ハタヨガ＆リラックス 20:30 21:30 Yukiko こころとからだのヨガ 20:30 21:30 Sonoko リラックスヨガ 14:30 15:45 Saki アロマリラックスヨガ 13:15 14:30 Mami

はじめてのボルダリング 19:15 20:15 STAFF 19:15 20:15 STAFF 親子ボルダリング体験 11:30 12:30 STAFF

OUTDOOR ウォーク＆ラン 19:15 20:15 小野塚稔 ウォーク＆ラン 19:15 20:15 小野塚稔 ウォーク＆ラン 10:30 11:30 CHIAKI ノルディックウォーキング 10:00 11:00 STAFF

KIDSアフタースクール 17:00 18:00
（ヨガ）

モーニングリフレッシュヨガ 9:15 10:15 Ayaka エナジー・フロー 9:15 10:15 藤田真弓 リラックスフロー 9:15 10:15 Arisa ピラティスビギナー 9:15 10:15 Kikuko ウェイクアップヨガ 9:00 10:00 ユウコ

ハタフロー 10:30 11:45 栗山香子 リラックスヨガ 10:30 11:45 Kanako ヴィンヤサフロー 10:30 11:45 Arisa ボディコンディショニングヨガ 10:30 11:45 Orie やさしいピラティス 10:15 11:15 りょうこ

ゆるめるヨガ 12:00 13:00 栗山香子 アロマリフレッシュヨガ 12:00 13:00 Cocomi ペルヴィック（骨盤）ヨガ 12:00 13:00 カズ アシュタンガヨガ ビギナー 12:00 13:00 Orie イシュタヨガ 11:30 12:45 Cocomi

姿勢改善ピラティス 19:15 20:15 Kei 呼吸を深めるデトックスフロー 19:15 20:15 Misako スローフロー 19:15 20:15 Sonoko 陰陽ヨガ 19:15 20:30 シンタロウ リフレッシュヨガ 13:00 14:15 Cocomi

マインドフルネスヨガ 20:30 21:30 Mari ハタヨガ＆リラックス 20:30 21:30 Yukiko こころとからだのヨガ 20:30 21:30 Sonoko リラックスヨガ 14:30 15:45 Saki

はじめてのボルダリング 19:15 20:15 STAFF 親子ボルダリング体験 11:30 12:30 STAFF

ウォーク＆ラン 19:15 20:15 小野塚稔 ノルディックウォーキング 10:00 11:00 STAFF

KIDSアフタースクール 17:00 18:00
（かけっこ）

OUTDOOR

○プログラムのご参加は１８歳以上（高校生不可）が対象となります。（KIDSプログラムは除く）
○スタジオプログラムは、ご予約なしでも参加できますが、ご予約をいただいた方が優先となります。（定員３０名）
○ウォークやランニングプログラムは、天候によっては中止になる場合がございます。その際は中止のお知らせをメー
ルにて連絡いたします。

KIDS

【特別プログラム】チネイザンWS 10:30 12:30 Mari
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2019年11月

プログラムスケジュール 営業時間【平日】9:00〜22:00 【土曜・祝日】 8:30〜18:00  【日曜】7:00〜18:00 定休日 毎週火曜日

“Ready for winter?” 
いよいよ晩秋から冬に移行します。この時季の冷え対策が、真冬に強
い身体をつくります。大切なことは、お腹を冷やさないこと！丹田を意
識してコアや脚を強化する動き、そして巡りをスムーズに保つしなやか
な体を意識してストレッチを行うことを心がけて、冬もアクティブに過
ごす準備をしておきましょう。

greener11月イベント
・4日（月祝）10:30～12:3０ チネイザンWS/Mari ・４日（月祝）9:00～10:00 はじめてのウォーク&ラン/小野塚稔

・7日（木）14:00～15:00【有料】ママベビーヨガ/kikuko ・９日（土）10:00～12:00 【有料】ノルディックウォーキング㏌昭和の森

・16日（土）16:00～17:15 むくみ冷え解消ヨガ/juri ・16～17日（土日）10:00～16:00 greener野菜マルシェ

・24日（日）15:00～16:00【有料・限定８名】アロマとハーブのバスソルトづくり/Mami

greener 野菜マルシェ

【有料・限定８名】15:00～16:00

アロマとハーブのバスソルトづくり

時間変更 特別プログラム・EVENT


