
月曜日 水曜日 木曜日 金曜日 土曜日 日曜日

10:00 10:00

11:00 11:00

12:00 12:00

13:00 13:00

14:00 14:00

15:00 15:00

16:00 16:00

17:00 17:00

18:00 18:00

19:00 19:00

20:00 20:00

21:00 21:00

どなたでも気軽に参加できます。
６０分枠の中で、同レッスンを繰り返し上映します。

〈使用道具〉

バーチャルレッスンのご案内    　　1月～3月

起床時におこなう
おはようストレッチ

(12分)
10:15～

朝のルーティン
カラダ目覚める

ストレッチ
(16分)

10:15～

肩こり
首こり解消！

上半身ストレッチ
(10分)

10:15～

ウォーキング
＆ランニング前の

ストレッチ
(14分)

10:15～

優しい
ピラティス
姿勢改善

(8分)

ピラティス
股関節周りの

リリース
(7分)

上半身
シェイプアップ
トレーニング

(15分)

ストレッチポール ペン ミニダンベル

下半身
簡単シェイプアッ

プ
(6分)

ストレッチ
(21分)

おやすみ
ストレッチ

(10分)

おやすみ前の
エクササイズ

(11分)

機能改善
トレーニング

(16分)

おやすみ前の
タイ古式

マッサージ
&トレーニング

(17分)

Deep Stretch
Yoga
(47分)

トレーニング
後の

静的ストレッチ
(17分)

おやすみ前の
疲労回復ヨガ

(24分)

おやすみ前の
疲労回復ヨガ

(24分)

ストレッチヨガ
首・肩・手首編

(7分)

優しい
ピラティス

心が整う呼吸法
(10分)

疲労解消
マッサージ

(18分)

睡眠の質を
高める

おやすみ
ストレッチ

(11分)

目の疲れ
簡単セルフケア

(5分)

全身ストレッチ
(28分)

骨盤・背骨
ストレッチ

(19分)

足のむくみ
解消ストレッチ

(5分)

体幹
トレーニング

(37分)

全身ストレッチ
(28分)

ピラティス
股関節周りの

リリース
(7分)

肩こり対策
ストレッチ

(8分)

膝痛
コンディショニン

グ
(20分)

おやすみ
ストレッチ

(10分)

プッシュアップ
筋トレ講座

(2分)

優しい
ピラティス

背筋
エクササイズ

(11分)

ポール
エクササイズ

体幹編
(16分)

体の歪みを
整える
プレ

トレーニング
(20分)

美Body
ワークアウト
とことんお尻
トレーニング

(26分)

呼吸がしやすい
身体へ導く
ストレッチ

(22分)

体の歪みを
整える
プレ

トレーニング
(20分)

簡単
トレーニング

(13分)

骨盤・背骨
ストレッチ

(19分)

お尻がほぐれる
股関節

エクササイズ
(16分)

スタイルアップ
ヨガ

(40分)

優しい
ピラティス

(12分)

腰周りの
ストレス軽減
ストレッチ

(30分)

足のむくみ
解消ストレッチ

(5分)

首・肩の
リリース

ピラティス
(9分)

すきま時間の
リフレッシュ

ヨガ
(19分)

優しい
ピラティス

腹筋
エクササイズ

(11分)

腰周りの
ストレスを
軽減させる
ストレッチ

(30分)

身体が喜ぶ
アクティブ
ピラティス

(63分)

腰痛改善
エクササイズ

(30分)

肩痛改善
エクササイズ

(17分)

簡単
トレーニング

(13分)

全身ストレッチ
(28分)

すきま時間の
リフレッシュ

ヨガ
(19分)


