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	プロ
	ヨガ
	柔軟性の向上、集中力UP、 呼吸法によって身体の奥深い層から リラックスさせ、 疲労回復やシェイプアップ にも効果的なレッスンです！

	チェアー エクササイズ
	ウェーブ&ヨガ
	姿勢改善  ピラティス 呼吸(胸式ラテラル呼吸)と 動きを連動させ代謝UP！  更に体幹を安定させて  エクササイズを行う事で  姿勢改善に繋がります

	ウェーブ& ピラティス
	太極拳　基礎
	太極拳　中級
	太極拳　初級
	かんたん 体操ダンス

	プロ
	注意事項!!!
	リフレッシュ ストレッチ ファームローラーを使い
	■有料・無料レッスン共に高校生からの参加が可能です。 ■ 体調不良やドクターストップ、妊娠中の方は参加できません。また、お子様を連れての参加はご遠慮ください。  ■介護が必要な方は、介護者同伴でご参加ください。 ■またプログラムの内容等により参加ができない場合もございますので、事前にご相談ください。 ■受付は各プログラム開始30分前から行います。また定員になり次第、受付終了とさせていただきます。 　電話や事前の予約はできません。 開催日が祝日の場合は原則休講となります。  ■施設都合により急遽休講となる場合があります。  ■プログラム参加以外で、施設を利用した場合(浴場等)別途料金がかかります。 ■有料教室は現金払い、教室回数券、リストバンドのいずれかでお支払いいただけます。 ■無料レッスンのみご参加の場合は入館料がかかります。  ■会員制のレッスンに関してはフロントにお問い合わせください。  ■こまめな水分補給を心がけてください。 ※レッスンの途中からのご参加は、ご遠慮させていただきます。




