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	GW特別 レッスン
	MAY  2026
	5/3
	13:00~14:00 担当：西上歩
	筋膜リリース（強度：★）
	オラキナボールを使用して凝り固まっている筋肉をしっかり解していきます。


	5/4
	11:15~12:15 担当：ERI
	ナニアロハ　（強度：★）
	フラダンスでも使われるステップやハンドモーションを使用し、ハワイの音楽に合わせて踊ります。 自然と笑顔になれる、特別な時間をお届けします。


	5/4
	14:00~15:00 担当：峯岸明美
	マシンピラティスCORE FLOW （強度：★★）
	これまでやってきたエクササイズを流れを止めずに動いていくレッスンです！
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	15:30~16:30 担当：峯岸明美
	カラダ目覚めるピラティス （強度：★★）
	いつも以上に体幹を意識しながら全身を動かし、筋力と柔軟性をバランスよく高めるレッスンです。
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	10:00~11:00 担当：西上歩
	キャット＆カウ（強度：★）

	5/5
	セロトニンヨガ（強度：★）
	13:00~14:00 担当：木村絵美子


	5/5
	ドーパミンヨガ（強度：★★★）
	14:15~15:15 担当：木村絵美子
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	11:30~12:30 担当：ITUCO
	憂鬱解消ヨガ（強度：★）
	リセット＆チャージヨガ （強度：★★）
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	14:15~15:15 担当：MAIKO


