
オープンハートヨガ 9:15 10:15 NAMIKO ウェイクアップヨガ 8:15 9:15 ユウコ ストレッチヨガ&コアトレ 9:00 10:00 岩永由紀子

とろけるヨガ 10:30 11:30 辰巳浩世 ウェイクアップヨガ 9:30 10:30 ユウコ 美　身体ヨガ 10:15 11:30 岩永由紀子

アクティブヨガ 11:45 13:00 辰巳浩世 やさしいピラティス 10:45 11:45 りょうこ ジェントルフロー 11:45 13:00 mayuco

マインドフルネスヨガ 19:15 20:30 カズ リラックスヨガ&呼吸法 14:00 15:15 歩 ヒーリングヨガ 13:15 14:15 mayuco

ハタヨガアドバンス 15:30 16:45 Ayaka マイナースポーツを楽しもう！ 16:15 17:15 らいらい

BT ONLINE きれいになるフローヨガ 10:00 10:45 Tsugumi コンディショニングヨガ 10:00 10:45 Hiroe ピラティスwithナタリー 11:30 12:15 Natalie

BOULDERING ボルダリング＆スラックライン 10:45 11:45 らいらい

スプリントトレーニング 10:30 11:30 岩永由紀子

5 senses Run～苦しくないランニング ～ 19:15 20:15 アッキー

K-POPダンス【ジュニア】 12:15 13:15 chikako HIP HOPダンス【ジュニア】 15:00 16:00 kaori

モーニングリフレッシュヨガ 9:15 10:15 Ayaka ストレッチ&スローピラティス 9:15 10:15 ユウコ ショルダーオープニングヨガ 9:15 10:15 みつよ オープンハートヨガ 9:15 10:15 NAMIKO ウェイクアップヨガ 8:15 9:15 ユウコ ストレッチヨガ&コアトレ 9:00 10:00 岩永由紀子

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 ハタフロー&リラックスヨガ 10:30 11:45 みつよ とろけるヨガ 10:30 11:30 辰巳浩世 ウェイクアップヨガ 9:30 10:30 ユウコ 美　身体ヨガ 10:15 11:30 岩永由紀子

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 骨盤ピラティス 12:00 13:00 カズ アクティブヨガ 11:45 13:00 辰巳浩世 やさしいピラティス 10:45 11:45 りょうこ ジェントルフロー 11:45 13:00 mayuco

ボディメンテナンスピラティス 19:15 20:15 KEIKO 呼吸を深めるデトックスフロー 19:15 20:15 Yukiko 大人も踊ろう！K-POPダンス 19:30 20:30 Chikako マインドフルネスヨガ 19:15 20:30 カズ 太陽礼拝を深めよう 14:00 15:15 歩 ヒーリングヨガ 13:15 14:15 mayuco

セルフヒーリングヨガ 20:30 21:30 ユウコ リラックス&リストラティブ 20:30 21:30 Yukiko ハタヨガベーシック 15:30 16:45 カズ

BT ONLINE きれいになるフローヨガ 10:00 10:45 Tsugumi 身体ケアヨガ 10:00 10:45 waka ピラティスwithナタリー 11:30 12:15 Natalie

BOULDERING ボルダリング＆スラックライン 10:45 11:45 らいらい

ランニング【ディスタンス】 19:15 20:15 小林博幸 スプリントトレーニング 10:30 11:30 岩永由紀子 ノルディックウォーキング 16:00 17:00 田島康成

5 senses Run～疲れないランニング ～ 19:15 20:15 アッキー

K-POPダンス【ジュニア】 17:15 18:15 chikako キッズヨガ【ジュニア】 17:00 18:00 荻原涼子 フリースタイルダンス【リトル】 16:00 16:50 Chikako K-POPダンス【ジュニア】 12:15 13:15 chikako HIP HOPダンス【ジュニア】 15:00 16:00 kaori

フリースタイルダンス【ジュニア】入門～初級 17:00 18:00 Chikako

フリースタイルダンス【ジュニア】中級 18:10 19:10 Chikako

モーニングリフレッシュヨガ 9:15 10:15 Ayaka ストレッチ&スローピラティス 9:15 10:15 りょうこ 朝ヨガベーシック 9:15 10:15 みつよ オープンハートヨガ 9:15 10:15 NAMIKO

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 ハタフロー&リラックスヨガ 10:30 11:45 みつよ とろけるヨガ 10:30 11:30 辰巳浩世

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 骨盤ピラティス 12:00 13:00 カズ アクティブヨガ 11:45 13:00 辰巳浩世

ボディメンテナンスピラティス 19:15 20:15 KEIKO 呼吸を深めるデトックスフロー 19:15 20:15 Yukiko 大人も踊ろう！ダンスクラス 19:30 20:30 ueno マインドフルネスヨガ 19:15 20:30 カズ

セルフヒーリングヨガ 20:30 21:30 ユウコ 肩甲骨をほぐすヨガ 20:30 21:30 Yukiko

BT ONLINE Bedsaide Yoga 21:00 21:30 Aki きれいになるフローヨガ 10:00 10:45 Tsugumi コンディショニングヨガ 10:00 10:45 Hiroe ピラティスwithナタリー 11:30 12:15 Natalie

BOULDERING

ランニング【スピード】 19:15 20:15 小林博幸 スプリントトレーニング 10:30 11:30 岩永由紀子

5 senses Run～速くなるランニング ～ 19:15 20:15 アッキー

K-POPダンス【ジュニア】 17:15 18:15 chikako キッズヨガ【ジュニア】 17:00 18:00 荻原涼子 フリースタイルダンス【リトル】 16:00 16:50 ueno

フリースタイルダンス【ジュニア】入門～初級 17:00 18:00 ueno

フリースタイルダンス【ジュニア】中級 18:10 19:10 ueno

BT ONLINE きれいになるフローヨガ 10:00 10:45 Tsugumi 身体ケアヨガ 10:00 10:45 waka ピラティスwithナタリー 11:30 12:15 Natalie

BOULDERING

BT ONLINE

BOULDERING

BT ONLINE

BOULDERING

○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２０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。
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プログラムスケジュール

2024年3月
営業時間

【月曜・水曜】9:00〜22:00 【木曜・金曜】9:00～21:00
【土曜】 8:00〜18:00  【日曜】8:45〜18:00 【祝日】9:00〜18:00

定休日

毎週火曜日 大人のゆったりヨガ対象 ENENT 時間変更・NEWプログラム 代行

季節の変わり目、春仕様の体へのシフトで、身体はゆるみデトックス作用が起こりますので、排出を促すように骨盤、肩甲
骨周りを中心に全身の滞りをなくすように動かしましょう。また、自律神経が乱れやすくなりアレルギー等の春特有の症状
が出やすくなります。対策には、やや副交感神経が優位にあることが理想ですので、瞑想やリラックスヨガも取り入れて、
陰陽バランスよい春仕様の心身へ仕上げていきましょう。

大人のゆったりヨガ対象

大人のゆったりヨガ対象

大人のゆったりヨガ対象

大人のゆったりヨガ対象

大人のゆったりヨガ対象

大人のゆったりヨガ対象

大人のゆったりヨガ対象

大人のゆったりヨガ対象

3月特別プログラムのご案内

3/3(日)      16：15～17：15    マイナースポーツを楽しもう！／らいらい

3/7(木)        9：15～10：15    ショルダーオープニングヨガ （★２）／みつよ

3/7(木)      19：30～20：30    大人も踊ろう！K-POPダンス （★３）／Chikako

3/9(土)      14：00～15：15    太陽礼拝を深めよう（★３）／歩

3/13(水)    20：30～21：30    肩甲骨をほぐすヨガ（★２）／Yukiko

休業期間のご案内

2024年3月1６日(土)から3月３１日(日)までの期間を特別休業とさせて頂き、

スタジオリニューアルを行うこととなりました。

また、２024年４月1日(月)以降、営業内容の変更をさせて頂くこととなりました。

これに伴い、2024年4月1日(月)以降もご利用を希望くださるお客様は、

3/10(日)までにお手続きをお願いいたします。

今後ともgreenerをよろしくお願いいたします。


