
蓮舞 ＹＯＧＡ ＳＴＵＤＩＯ高松　　ＬＥＳＳＯＮ　ＳＣＨＥＤＵＬＥ 　　　【　　　2023年　10月　　　】

10:00 肩甲骨ヨガ ＳＡＥ

10:00 ｺﾝﾃﾞｨｼｮﾆﾝｸﾞﾖｶﾞ TOSHIKO 10:00 ＡＧ　ＯＰＥＮ ｍｉｓａｙｏ 10:00 TOSHIKO 10:00 肩こり改善ヨガ ｍｉｓａｙｏ 10:00 ヒーリングヨガ ｋａｎａ

11:30 NANAKO 11:30 美姿勢エクササイズ ＹＯＫＯ 11:30 TRX® YOKO

（４５分） 11:30 ＡＧ　Ｒｅｓｔｏｒａｔｉｖｅ ＹＵＫＩ 休

14:00 ピラティス SAKI 16:00 リラックスヨガ AKIKO

19:00 ﾍﾙｽﾀｲﾙｱｯﾌﾟﾖｶﾞ hitomi 19:00 肩甲骨ヨガ SAE 19:30 TRX® Ｌｉｃｃａ

20:15 TRX® Ｌｉｃｃａ 20:15 ＡＧ　ＯＰＥＮ SAE 20:30 ピラティス SAKI 20:15 ベーシックヨガ AKIKO 20:15 カラダほぐれるヨガ ＡＹＡ

10:00 ＡＧ　ＯＰＥＮ ｍｉｓａｙｏ 10:00 肩こり改善ヨガ ｍｉｓａｙｏ 10:00 ヒーリングヨガ ｋａｎａ 10:00 肩甲骨ヨガ ＳＡＥ

11:30 NANAKO 11:30 美姿勢エクササイズ ＹＯＫＯ 12:00 バランスボール ＫＡＮＡ 11:30 ピラティス SAKI

（４５分） 13:00 デトックスヨガ ＫＡＮＡ

16:00 リラックスヨガ AKIKO

19:00 ﾅﾁｭﾗﾙﾌﾛｰﾖｶﾞ SAE 19:30 TRX® Ｌｉｃｃａ 19:00 ＡＧ　ＯＰＥＮ SAE

20:15 ＡＧ　ＯＰＥＮ SAE 20:30 ピラティス SAKI 20:15 ベーシックヨガ AKIKO 20:15 カラダほぐれるヨガ ＡＹＡ

10:00 ｺﾝﾃﾞｨｼｮﾆﾝｸﾞﾖｶﾞ TOSHIKO 10:00 ＡＧ　ＯＰＥＮ ｍｉｓａｙｏ 10:00 TOSHIKO 10:00 肩こり改善ヨガ ｍｉｓａｙｏ 10:00 ヒーリングヨガ ｋａｎａ 10:00 ヨガフロー ＳＡＥ

11:30 NANAKO 11:30 美姿勢エクササイズ ＹＯＫＯ 11:30 TRX® YOKO

（４５分） 11:30 ＡＧ　Ｒｅｓｔｏｒａｔｉｖｅ ＹＵＫＩ 16:00 肩甲骨ヨガ ＡＹＡ

14:00 ピラティス SAKI

19:00 ﾍﾙｽﾀｲﾙｱｯﾌﾟﾖｶﾞ hitomi 19:00 肩甲骨ヨガ SAE 19:30 TRX® Ｌｉｃｃａ

20:15 ＡＧ　ＯＰＥＮ SAE 20:30 ピラティス SAKI 20:15 ベーシックヨガ AKIKO 20:15 カラダほぐれるヨガ ＡＹＡ

10:00 ｺﾝﾃﾞｨｼｮﾆﾝｸﾞﾖｶﾞ TOSHIKO 10:00 ＡＧ　ＯＰＥＮ ｍｉｓａｙｏ 10:00 肩こり改善ヨガ ｍｉｓａｙｏ 10:00 ヒーリングヨガ ｋａｎａ 10:00 ハタヨガ ｈｉｒｏｋｏ

11:30 美姿勢エクササイズ ＹＯＫＯ 12:00 TRX® ＫＡＮＡ 11:30 リストラティブ ｈｉｒｏｋｏ

14:00 ピラティス SAKI （４５分） 13:00 デトックスヨガ ＫＡＮＡ （75分クラス）

16:00 リラックスヨガ AKIKO

19:00 ﾍﾙｽﾀｲﾙｱｯﾌﾟﾖｶﾞ hitomi 19:00 ﾅﾁｭﾗﾙﾌﾛｰﾖｶﾞ SAE 19:30 TRX® Ｌｉｃｃａ ↓

20:15 TRX® Ｌｉｃｃａ 20:15 ＡＧ　ＯＰＥＮ SAE 20:30 ピラティス SAKI 20:15 ベーシックヨガ AKIKO 20:15 カラダほぐれるヨガ ＡＹＡ

ＹＯＧＡ・ﾋﾟﾗﾃｨｽ（60分）

10:00 ｺﾝﾃﾞｨｼｮﾆﾝｸﾞﾖｶﾞ TOSHIKO 10:00 ＡＧ　ＯＰＥＮ ｍｉｓａｙｏ お子様連れＯＫ      

11:30 NANAKO 11:30 美姿勢エクササイズ ＹＯＫＯ ＴＲＸ®トレーニング30分

（４５分） Antigravityﾊﾝﾓｯｸ     

14:00 ピラティス SAKI

19:00 ﾍﾙｽﾀｲﾙｱｯﾌﾟﾖｶﾞ hitomi 19:00 肩甲骨ヨガ SAE シニアクラス（500円）

20:15 ＡＧ　ＯＰＥＮ SAE ﾊﾞﾗﾝｽﾎﾞｰﾙ・ｺｱﾄﾚ(45分）
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