A Pilates Mat

Pilates Studio NABI
CFHIFLINEZX =13

Class

Ry kRYN=H5

EST7« X3y F70-9%

2y bPESTARTIY YA IDEKI SR TT,
vy 8His~y toLTcHESDEEa Y bo—a
LTWKBERHDET, B! LD HIESH D,

N
- Y. Liz

|

al

C<KAHARAYFVWIIV=RRAMLYFIFR)

R—i, TLNY FEENL, ZYOHNIHICYY—RE
2Ly FhLEETVET, BV Iy FDEF T4 R T,

| MON [ T R T N e g
N -
- HY : Liz
a

STSHITHEVWES T RERIT RO
~IBER{YE A F—1=y FEER~

ES574 &L DBHRMIICITS -dD o T X,
EEEADLLAD T, L&D EBEERDEZVEIS,
2y FOEIDT, EST A RHDLEDOEBS b LD b,

Ei"!* 2% :  Yuuka

SAT

EST1 Xy 70—k

N AR ‘;//' Ty EITARIIY YA XDREKI TR TY,
% ® @ ! 9 TR VT Bt~y tOLTCES DGRV bo—0
| Sl THU LTWKBEXHDE T, BiEn! LI FHEIHL,
! <
¢ €y
‘i, B Liz

EST14 Xy 70—k

Y IMESTARTOY YA XADEKI SR T,

ER<vy v T8 sd~y totcBSYDEEay bo—n
LTWKBEFHNET, BhEv LWSHIFSH DL,

2% :  Yuuka

SISHITHEVWES T ABRIS O
~BR{E A =2y P ERER~

ES574 XL DBRMICITS DI T X,
BEENDLADET, &L BEEZEDLEVEIS,
2y FHHIHT, ES5T4 RDEDOEF LB HH D,

E:‘E'!‘ HY :  Yuuka

SEISEITHRVWESTs REBHRISRO
~IERE A =21y P EER~

EZ 74 2L NDHRBICITO DD T R,
BEEARDLAD £, & 0EHLBEELRDIZVHIS,
<2y FDHHHT, EFT74 RHFLBEDF LB bh b,
N

Y Liz

|

@




7 EZ7«1 Xy 70—
14 2V FESTARZ VY YA IDEKSI 7R TT,
EER<vwv v TiTidisd~y totcBSYDEEa vy bo—n
TUE LTWKHERBNE T, BhE/0! WS HEFCH D,

SISHEHITBEVWES T RBREIS RO
~IFRE A F—2y P EER~

EST714 XL DBRAICITS> DD 5 X,
BEEENDLAD £, &0 LBEERDEVHIS,
Ty MAHIDT, ES5F 4 RMDEDOFE S bHA D,

a 2 : Mana

2, SILMIEVEST 1 BRSSO .
AR IR SR ERI L S - A
16 ES74 2L DBRAICTI 7DD 5 R, |2 | 22
THU BEEFADLADET, LML BEERDI-VEIS,
2y MDD T, EST 4 REDEDHF bbb b,
o

HY . Liz
@

CKAAYFY (V) —=RRAMLYFIFRK)

R—iv, TLAY FEED, ZTOHI0DICYY—RE
AbLyFhieriTwnEd, RO~y bOEST4 X T,
PRTCHLEBLTCWEEITZZIYAXbHDET!

54 HY: L
- H : iz
~

7 CLKAHBRAYFYWIIV—=REAMLYFIFRX)
R—ob, TLNY FEEN, RIODOH30HICYY—RE
/19 HX

ALy FhEETVWET, BOIEF<wy FOEF T4 X TT,
m FPRTHERLTWEEGFTZRZ IV A IbHDET !

5

EZT714 XAy 70—

Y bPESTARTIY YA XIDEKI SR TT,
By vy TCHIBE e~y fOLTESDEEa Y FOo—n
LTWKBELRBHDNET, B! LW SHEFCH L,

Eﬂ Y Li
& = . 1Z

~IERE A vF—1=y FEER~
ES74 2L OBRACITSHDI TR,
Bl E¥20LAvET. S0l BRERDEVAIS,
2y FHHDT, ES5T 4 RMLEDHFS B bH D,
€y

-

7/ $IBMIIBVES T« RERI 50
20

Y Liz

EST714 X3y 70—k

2y PESTARTIY YA IDEKSI R TT,
L2V T >EBEsd vy bOLTCESYDEEa Y FO—0
LTWKHERBNE T, BhE/W! WS HFCH D,

ﬁ 2 : Mana

7 ST XAy 70—k
/20 TYMETFTARIIY YA IDEEKI SR T,

TRy HEs~y totcBSYDEEa Yy bo—n
Bl v uEnsngd, BErn! tuSHESBH,

a Y : Mana

C<KAHAYyF YW I)—R&AMLYFISFRKX)
R—iv, TLAY FEEND, FHOHNI0SICYY—RE
2AbLyFhEETVWET, BDIE<wy FOES T4 R T,
BPRTLEERLTWELEGFTRZ /YA DD ET !

2 By ;L
E HY : Liz
«




EST«14 XAy b7O—-9#k

Y MESTARZIYY A XDEKI TR T,

TRy VT HEEd~y toLtTcBSYDEEa Y bo—0
LTWKBELRHDE T, B! EWWS3HEFCH L,

~IBER{E A =1y F R R~
EST74 R LD HRAICITI DDI TR,

FRI| BEZEADLAD ET, &L BEERDLEVEHIC,
<2y FOHHT, €574 RPLEBEDEDC bbb,

#HY : Mana F? L Liz

‘;/ SI5MIBVES T+ ZBRI 520
31

“
EST71 XAy 70—k ;// EST7« X3y 70—
Y PETTARTIY YA XORKEY TR TT, 31 <~V tESFARIIHHAXORBISRTT,

Ly vTCIS58E %~y botTcHESDEEZa Y Fo—n
LTWKHERBNE T, BhE0! EWSHEFCH D,

TRy Vv TCIS>8BEst <~y foLTcESDEEa Y FO—0
m LTWKHERBDE T, BhE/zv! WS HFCH L,

s )
Y - Yuuka é 24 : Mana

SISHITHEVWES T AEBR IS RO
~ERE A F—=A=y FEER~

EST74 XL DHRMICITI DD TR,
BEEHNDLLADET, LA LEREEZRDLEVEIS,
2y MDD T, €574 RPOEBEDEOC bbb,

Y :  Yuuka

SEISRAITEVWES T AEBRI SO
~IER{E A VF—A=y FEFE R~

ES5T74 2L DBHRMICITS DD T R,
EENADLLADE T, &5 LBEEFEDLVAIS,
<y FOBIHT, E5T 4 RFOLEBEDE LB bh b,

$#H¥ : Mana

SEHTHN=NABI 3EFEEH &I RNV b

Saturday Park Pilates 2

Friday Night Candle Yoga
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	2026
	Pilates Mat Class
	THU
	ピラティス マットフロー初級
	担当 : 　Liz
	18:00～19:00
	SAT

	今さら聞けないピラティス基礎クラス① 〜呼吸とインナーユニットを学ぶ〜
	ピラティスをより効果的に行うためのクラス。 座学が少し入ります。より知識と理解を深めたい方に。 マットが初めて、ピラティス初心者の方もこちらから。

	担当 : 　Yuuka
	14:00~15:00
	SUN

	ピラティス マットフロー初級
	担当 : 　Yuuka
	14:00~15:00
	SUN

	今さら聞けないピラティス基礎クラス① 〜呼吸とインナーユニットを学ぶ〜
	ピラティスをより効果的に行うためのクラス。 座学が少し入ります。より知識と理解を深めたい方に。 マットが初めて、ピラティス初心者の方もこちらから。

	担当 : 　Liz
	16:00~17:00
	Pilates Studio NABI
	ご予約はLINEまたは ホットペッパーから
	MON

	むくみスッキリ(リリース&ストレッチクラス)
	担当 : 　Liz
	13:00～14:00
	THU

	ピラティス マットフロー初級
	担当 : 　Liz
	19:00～20:00
	SAT

	今さら聞けないピラティス基礎クラス① 〜呼吸とインナーユニットを学ぶ〜
	ピラティスをより効果的に行うためのクラス。 座学が少し入ります。より知識と理解を深めたい方に。 マットが初めて、ピラティス初心者の方もこちらから。

	担当 : 　Yuuka
	10:30~11:30


	ピラティス マットフロー初級
	マットピラティスエクササイズの実践クラスです。 普段マシンで行う動きをマットの上で自分の体をコントロール していく必要があります。動きたい！という方はこちら。

	担当 : 　Liz
	11:30～12:30
	今さら聞けないピラティス基礎クラス① 〜呼吸とインナーユニットを学ぶ〜
	ピラティスをより効果的に行うためのクラス。 座学が少し入ります。より知識と理解を深めたい方に。 マットが初めて、ピラティス初心者の方もこちらから。

	担当 : 　Liz
	19:00～20:00
	むくみスッキリ(リリース&ストレッチクラス)
	ボール、ゴムバンドを使い、最初の約30分にリリースと ストレッチなどを行います。残りはマットのピラティスです。お家でも実践していただけるエクササイズもあります！

	担当 : 　Liz
	12:00～13:00
	今さら聞けないピラティス基礎クラス① 〜呼吸とインナーユニットを学ぶ〜
	ピラティスをより効果的に行うためのクラス。 座学が少し入ります。より知識と理解を深めたい方に。 マットが初めて、ピラティス初心者の方もこちらから。

	担当 : 　Liz
	12:00～13:00
	ピラティス マットフロー初級
	マットピラティスエクササイズの実践クラスです。 普段マシンで行う動きをマットの上で自分の体をコントロール していく必要があります。動きたい！という方はこちら。

	担当 :  Mana
	19:00～20:00
	今さら聞けないピラティス基礎クラス① 〜呼吸とインナーユニットを学ぶ〜
	ピラティスをより効果的に行うためのクラス。 座学が少し入ります。より知識と理解を深めたい方に。 マットが初めて、ピラティス初心者の方もこちらから。

	11:00~12:00
	担当 :  Mana
	むくみスッキリ(リリース&ストレッチクラス)
	ボール、ゴムバンドを使い、最初の約30分にリリースと ストレッチなどを行います。残りはマットのピラティスです。お家でも実践していただけるエクササイズもあります！

	担当 : 　Liz
	18:00~19:00
	ピラティス マットフロー初級
	マットピラティスエクササイズの実践クラスです。 普段マシンで行う動きをマットの上で自分の体をコントロール していく必要があります。動きたい！という方はこちら。

	担当 : 　Liz
	12:00～13:00
	ピラティス マットフロー初級
	マットピラティスエクササイズの実践クラスです。 普段マシンで行う動きをマットの上で自分の体をコントロール していく必要があります。動きたい！という方はこちら。

	担当 :  Mana
	15:00～16:00
	むくみスッキリ(リリース&ストレッチクラス)
	ボール、ゴムバンドを使い、最初の約30分にリリースと ストレッチなどを行います。残りはマットのピラティスです。お家でも実践していただけるエクササイズもあります！

	担当 : 　Liz
	12:00~13:00
	ピラティス マットフロー初級
	マットピラティスエクササイズの実践クラスです。 普段マシンで行う動きをマットの上で自分の体をコントロール していく必要があります。動きたい！という方はこちら。

	担当 :  Mana
	19:00~20:00
	ピラティス マットフロー初級
	マットピラティスエクササイズの実践クラスです。 普段マシンで行う動きをマットの上で自分の体をコントロール していく必要があります。動きたい！という方はこちら。

	担当 : 　Yuuka
	14:00~15:00
	今さら聞けないピラティス基礎クラス① 〜呼吸とインナーユニットを学ぶ〜
	ピラティスをより効果的に行うためのクラス。 座学が少し入ります。より知識と理解を深めたい方に。 マットが初めて、ピラティス初心者の方もこちらから。

	担当 : 　Yuuka
	15:30~16:30
	今さら聞けないピラティス基礎クラス① 〜呼吸とインナーユニットを学ぶ〜
	ピラティスをより効果的に行うためのクラス。 座学が少し入ります。より知識と理解を深めたい方に。 マットが初めて、ピラティス初心者の方もこちらから。

	11:00～12:00
	担当 :  Mana
	むくみスッキリ(リリース&ストレッチクラス)
	ボール、ゴムバンドを使い、最初の約30分にリリースと ストレッチなどを行います。残りはマットのピラティスです。お家でも実践していただけるエクササイズもあります！

	担当 : 　Liz
	19:00~20:0
	今さら聞けないピラティス基礎クラス① 〜呼吸とインナーユニットを学ぶ〜
	ピラティスをより効果的に行うためのクラス。 座学が少し入ります。より知識と理解を深めたい方に。 マットが初めて、ピラティス初心者の方もこちらから。

	担当 : 　Liz
	12:00～13:00
	ピラティス マットフロー初級
	マットピラティスエクササイズの実践クラスです。 普段マシンで行う動きをマットの上で自分の体をコントロール していく必要があります。動きたい！という方はこちら。

	担当 :  Mana
	18:00～19:00
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	ミニレポート📣
	先日行われたNABI 3周年記念イベント
	Saturday Park Pilates🍃 Friday Night Candle Yoga🕯✨ いつものパーソナルのスタジオを飛び出し 自然の中、キャンドルの光の中での グループレッスン♪
	参加していただいた皆様とても楽しかったと お声を頂きました♡
	来ていただいた皆様ありがとうございました！




