
(火)１３：００～【aki】

(水)１０：００～【FUMIKO】

(木)１９：３０～【ayaka】

(金)１５：３０～【Mayu】

(土)１６：４５～【大山】

(日)１０：３０～【mariko】
※(日)は不定期開催

おなかすっきり
リフォーマーサーキット

- schedule -

おなかすっきりリフォーマーサーキット（強度★）

おなかの引き締めにフォーカスしたプログラムで、下半身と腹筋に集中したエクササイズ

を交互に行います。ゆっくり正確な動作を繰り返すことでピラティス動作のスキルを上げ

安定した姿勢と引き締まった体作りを目指します。


