
腰痛ケア
17:45-17:55

<QuickProgram詳細>
　　実施場所 ：ショートストレッチエリア 
　　参加受付 ： レッスン開始5分前より
　　定　員　： 2名
　　備　考　：・祝日の場合は休講となります。
　　　　　　　　・参加受付は先着順です。
　　アプリにて出席の登録を行います。
    携帯電話をお持ちください。

股関節の可動域改
善
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二重顎・首のしわ
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ケア

19:45-19:55

 Quick　Program  スケジュール
※キャストよりアナウンスいたします

曜日/時間 (月) (水) (木) (金) (土) (日)

10:45

ウェーブリング
⼈のカラダにフィットするリングで筋膜リリースや
ストレッチを⾏うプログラム

ストレッチポール
背⾻や⾻盤周りをリラックスさせ、姿勢改善を⽬指すプロ
グラム

フォームローラー
全⾝の筋膜をほぐして、関節可動域を広げてコリの解消や⾎流
をUP!

SWEET-PEA×MEGALOSシリーズ
エステサロン監修のハンドケアで、部位別のトラブルへアプローチしていくプ
ログラム

〜今⽉のプログラム

MTG×MEGALOSシリーズ （各クラス先着1名様）
MTGの⼈気商品「Powergun」を使⽤し、筋⾁をほぐしていくプログラム

下記お時間はアフタースクールエリア
にて⾏います


