
MON TUE WED THU FRI SAT SUN

A B C A B C A B C A B A B A B A B

10:30 ～ 11:30 🔰※２

ペルヴィス(骨盤)ワーク

サエ

★ 8日のみ

祝日特別クラス

10:00~11:00

産後リカバリー

（お子様お預かり）

ベビーシッター

15・29日のみ

10:00~11:00

産後リカバリー

リカ・アキコ

15・29日のみ

10:00~11:00

産後リカバリー

（お子様お預かり）

ベビーシッター

2日）休講

10:00~11:00

産後リカバリー

ヒロコ・ユキキ

2日）休講

10:30~11:30🔰

アロマヨガリラックス

アキコ

9:30～10:45 

ヨガ アライメントI

リツコ

10:00 ～ 11:00 🔰

代謝アップピラティスⅠ

マリエ

9:30 ~ 10:45 

ヨガ フロー Ⅱ

21日のみ

ヨガフローⅢ

ユキキ

7・14・28日)休講

11:45 ～ 12:45

ヨガのコツ 

ケイコ

15日）代講アサミ

コンディショニングヨガ

～むくみ～

11:30 ～ 12:30

コンディショニングヨガ

～腸活～

サキ

23日）代講ムツミ

温活ヨガ

12:00 ～ 13:15

マタニティ・ヨガ

ヒロコ

9日)代講:マリコ

11:30~12:45

ヨガ フローⅠ

フェイ

ヨギーパーソナル

（ヨガ）※1

13:00～14:00

フェイ

11:30~12:45

アロマヨガフローⅠ

ムツミ

11:45~13:00

ヨガフローⅠ

ユウミ

10:30 ~ 11:45 

アロマヨガフロー I

サユリ

13日)代講：サキ

11:00 ～ 12:00 🔰

代謝アップピラティスⅠ

ユカリ

11:30 ～ 12:30 🔰

アロマヨガ リラックス

ヒロコ

28日)代講：リツコ

11:00 ～ 12:00 🔰※2 

ペルヴィス(骨盤)ワーク

アヤコ

13:15 ～ 14:30

ヨガフローⅠ 

29日のみ)

ヨガ フローⅡ

ミユキ

ヨギーパーソナル

（ヨガ）※1

13:00～14:00

ケイコ

12:45 ～ 14:00

月替わりヨガ

～知恵と実践～

ケイコ

ヨギーパーソナル

（ピラティス）※1

14:30～15:30

マリエ

13:30～14:30🔰

ピラティスビギナー

カズエ

13:15～ 14:15 🔰※2

18日）

ペルヴィス(骨盤)ワーク

11・25日）

ペルヴィス・フローダン

ス

ユウ

13:30~14:30

18日）

コンディショニングヨガ

～肩こり改善～

11・25日)

コンディショニングヨガ

～腰痛改善～

ムツミ

13:45~14:45🔰

ヨガリラックス

ヒロ

12:30 ~ 13:45 

ヨガ フロー Ⅱ

フェイ

12:30 ～ 13:30 

6・20日）

ヨガリラックス🔰

27日）

コンディショニングヨガ

～肩こり改善～

サユリ

13日)代講：サキ

ヨガリラックス🔰

13:00 ～ 14:15

7・21日)

ヨガビギナー🔰

14・28日)

アロマヨガ フローⅠ

ムツミ

15:00～ 16:00

ウエストシェイプ・ピラ

ティス

マコ

★ 8日のみ

祝日特別クラス

14:15 ～ 15:15

整えるピラティス

イクコ

15:00 ～ 16:00 🔰

ヨガリラックス

キワ

ヨギーパーソナル

（ピラティス）※1

14:30～15:30　

カズエ

14:45~15:45

18日）

ヨガリラックス

11・25日）

ムーブメント

＆メディテーションヨガ

ユキ

14:15～15:15 🔰

チャクラマニヨガ

リー

27日)代講 サキ

コンディショニングヨガ

～腸活～

14:00 ～ 15:00

体幹コントロールピラティスⅠ

ヒカル

14:45~15:45🔰

 

ヨガリラックス

マリ

15:45 ～ 16:45 🔰

ヨガ リラックス

ノゾミ

ヨギーパーソナル

(ピラティス）※1

15:30～16:30

ヒカル

16:00 ～ 17:00 

7・21日)

体幹コントロールピラティスⅠ

14・28日)

ピラティスビギナー🔰

キイ

15:30 ～ 16:45

ヨガアライメントⅠ

リカ

28日)休講

15:30～16:30

27日のみ

ヨガ哲学から学ぶシンプ

ルライフ

ヒロ

19:30 ～ 20:45

ヨガフローⅠ

トモ

19:00 ～ 20:00 🔰※２

ペルヴィス(骨盤)ワーク

アヤコ

19:30 ～ 20:45

10・24）

ヨガ フロー Ⅱ

17・31）

ヨガフローⅠ

ユッカ

19:00 ～ 20:00 🔰

ピラティスビギナー

ミキ

19:15 ～ 20:30 🔰

ヨガビギナー

25日のみ

ヨガメディテーション

キミ

19:00 ～ 20:00

体幹コントロールピラティスⅠ

ケイ

19:00 ～ 20:00 🔰

ヨガ リラックス

19日のみ

ヨガ ニドラー

～寝たまんまヨガ～

ミユキ

19:15 ～ 20:30

シヴァナンダヨガⅠ

26日のみ)

シヴァナンダヨガⅡ

コミチ

2024

個別メンテナンス

①12:30~13:00

➁13:10~13:40

③13:50~14:20

④14:30~15:00

担当：小澤

1回30分5000円(税込）

初回体験3300円(税込）

1
スタジオ・ヨギー 中目黒 |ヨギー・インスティテュート ラボ

studio yoggy nakameguro | yoggy institute lab
tel.03-5768-4313

🔰未経験者におすすめ ■ヨガ(Yoga)　60分、75分 　■ピラティス(Pilates)　60分

■ビューティ・ペルヴィス(Beauty pelvis）　60分

■産後リカバリー　60分 ■個別メンテナンス＆コンディショニング（産前産後）

■ヨギーパーソナル（yoggy personal)  60分

18:30まで

スタジオクローズ

18:30まで

スタジオクローズ

18:30まで

スタジオクローズ

※1　月会費プラス１にお申込みの方、または、パーソナル体験（初回5,000円税込）が初めての方対象。

　　　インストラクターの都合により休講の日もあります。予約システムにて最新情報ご確認ください。

※2   ペルヴィス(骨盤)ワークのみ妊娠16週以降の妊婦さんのご受講が可能です。 

         産後は2か月から受講可能です。ボルスターを使用しますので、気になる方はバスタオルをお持ちください。

　　  ペルヴィス・フローダンスは、妊娠中または産後6か月未満の方のご受講はご遠慮いただいております

　　

●    ブランケット及び一部プロップスの利用を取りやめております。

        受講に際し必要な方は、ご自身でバスタオル等、代わりになるものをお持ちください。

●    ご予約・ご見学・各種お手続き・電話受付・受講受付等は、スタジオクローズ時間外にご案内いたします。

【プレミアム限定】

31日のみ

18:30 ～ 19:45

ジョイオブチャレンジ

～難しいポーズにチャレンジしよう

～

ヤスシ

18:00まで

スタジオクローズ

スタジオクローズ

【1月のアロマ】

1年のスタート～安定と拡がり～

精油：グレープフルーツ・ゼラニウム

・受付はクラス開始30分前となります。30前からスタジオにお入りいただけます。
当日のご予約及びキャンセルの電話受付も同時刻より開始となっております。

・受付が混み合っている場合、電話に出られない可能性がございます。

・ご予約の際は、クラス備考欄を必ずご確認ください。
※天候などの影響により、クラス内容やインストラクターが変更になることがござい
ます。


