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平日（火曜〜金曜）は1 0 : 0 0 ~ 1 1 : 0 0 / 1 9 : 0 0 ~ 2 0 : 0 0
土曜・祝日は1 0 : : 0 0 ~ 1 1 : 0 0 / 1 6 : 0 0 ~ 1 7 : 0 0

レベル 1 …「基礎」「  筋膜ﾏｯｻｰｼﾞ& ｽ ﾄ ﾚ ｯ ﾁ」
レベル2 …「ﾀﾞｽﾌﾞﾚｯﾄﾞ (呼吸 )」「  背中ｽｯｷﾘ」「美尻」
レベル3 …「中級」

【クラスのレベル】
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平日（火曜〜金曜）は1 0 : 0 0 ~ 1 1 : 0 0 / 1 9 : 0 0 ~ 2 0 : 0 0
土曜・祝日は1 0 : : 0 0 ~ 1 1 : 0 0 / 1 6 : 0 0 ~ 1 7 : 0 0

レベル 1 …「基礎」「  筋膜ﾏｯｻｰｼﾞ& ｽ ﾄ ﾚ ｯ ﾁ」
レベル2 …「ﾀﾞｽﾌﾞﾚｯﾄﾞ (呼吸 )」「  背中ｽｯｷﾘ」「美尻」
レベル3 …「中級」

【クラスのレベル】

1 6 : 0 0

美尻
背中

スッキリ

休み

背中
スッキリ 美尻

美尻 背中
スッキリ

美尻

ダスブレッド
呼吸

休み



March
2025

3
S U NT U E W E D T H U F R I S A TM O N

1 2

3 4 5 6 7 8 9

1 0 1 2 1 3 1 4 1 5 1 6

1 7 1 8 1 9 2 1 2 2 2 3

2 5 2 6 2 7 2 8

MEMO

さんがつ
弥生

休み

休み

休み

休み

休み

休み

休み

休み

筋膜マッサージ
＆

ストレッチ

筋膜マッサージ
＆

ストレッチ

筋膜マッサージ
＆

ストレッチ

筋膜マッサージ
＆

ストレッチ

筋膜マッサージ
＆

ストレッチ

中級

中級

中級

中級

基礎

基礎

ダスブレッド
呼吸

基礎
ダスブレッド

呼吸

初級
F L O W

基礎

ダスブレッド
呼吸 基礎

ダスブレッド
呼吸

基礎 美尻
背中

スッキリ 基礎

平日（火曜〜金曜）は1 0 : 0 0 ~ 1 1 : 0 0 / 1 9 : 0 0 ~ 2 0 : 0 0
土曜・祝日は1 0 : : 0 0 ~ 1 1 : 0 0 / 1 6 : 0 0 ~ 1 7 : 0 0

レベル 1 …「基礎」「  筋膜ﾏｯｻｰｼﾞ& ｽ ﾄ ﾚ ｯ ﾁ」
レベル2 …「ﾀﾞｽﾌﾞﾚｯﾄﾞ (呼吸 )」「  背中ｽｯｷﾘ」「美尻」「初級F L O W」
レベル3 …「中級」

【クラスのレベル】

1 6 : 0 0

休み

背中
スッキリ 美尻

美尻

背中
スッキリ

美尻

ダスブレッド
呼吸

2 9 3 02 4

3 1
休み

2 0

休み

1 1

基礎

初級
F L O W

初級
F L O W

初級
F L O W

初級
F L O W

初級
F L O W

背中
スッキリ

背中
スッキリ

背中
スッキリ

休み



April
2025

4
S U NT U E W E D T H U F R I S A TM O N

5 6

7 8 9 1 0 1 1 1 2 1 3

1 4 1 6 1 7 1 8 1 9 2 0

2 1 2 2 2 3 2 5 2 6 2 7

2 9 3 0

MEMO

しがつ
卯月

休み

休み

休み

休み

休み

休み

休み

休み

筋膜マッサージ
＆

ストレッチ

筋膜マッサージ
＆

ストレッチ

筋膜マッサージ
＆

ストレッチ

筋膜マッサージ
＆

ストレッチ

筋膜マッサージ
＆

ストレッチ

中級

中級

中級

中級

基礎

基礎

ダスブレッド
呼吸

基礎
ダスブレッド

呼吸

初級
F L O W

基礎

ダスブレッド
呼吸

基礎

ダスブレッド
呼吸

基礎 美尻
背中

スッキリ 基礎

平日（火曜〜金曜）は1 0 : 0 0 ~ 1 1 : 0 0 / 1 9 : 0 0 ~ 2 0 : 0 0
土曜・祝日は1 0 : : 0 0 ~ 1 1 : 0 0 / 1 6 : 0 0 ~ 1 7 : 0 0

レベル 1 …「基礎」「  筋膜ﾏｯｻｰｼﾞ& ｽ ﾄ ﾚ ｯ ﾁ」
レベル2 …「ﾀﾞｽﾌﾞﾚｯﾄﾞ (呼吸 )」「  背中ｽｯｷﾘ」「美尻」「初級F L O W」
レベル3 …「中級」

【クラスのレベル】
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