
CALDO OIZUMIGAKUEN STUDIO TIMETABLE
 5月1日～7日　スタジオスケジュール

※レッスン内容につきましては裏面ＱＲコード・ＨＰより閲覧可能です        

CALDO OIZUMIGAKUEN STUDIO TIMETABLE
5月8日～15日　スタジオスケジュール

5月1日（金） 5月2日（土） 5月3日（日・祝） 5月4日（月・祝） 5月5日（火・祝） 5月6日（水・祝） 5月7日（木） 5月8日（金） 5月9日（土） 5月10日（日） 5月11日（月） 5月12日（火） 5月13日（水） 5月14日（木） 5月15日（金）

フロントノースタッフ    
 特別営業

 フロントノースタッフ    

15：00～18：00      15：00～18：00     

9:00

9：00～10：00
 モーニングヨガ

 MIKI
 ★★

9：00～10：00
 モーニングヨガ

AKI
 ★★

9：00～10：00
心と体の

自律神経リセットヨガ
kaori
 ★

9：00～10：00
休日の優しい

フローヨガ
　　遊部みゆち★

9：00～10：00
 朝の目覚め
すっきりヨガ

根岸綾
 ★★

9：00～10：00
朝のフレッシュ
スタートヨガ
 根岸綾★

 9:00 9:00

9：00～10：00
 モーニングヨガ

 MIKI
 ★★

9：00～10：00
 モーニングヨガ

AKI
 ★★

9：00～10：00
 モーニングヨガ

kaori
 ★

休
館
日

休
館
日

休
館
日

休
館
日

休
館
日

9:00

フロントノースタッフ

9:30 16：00～17：30 9:30 9:30 9:30

10:00 10：00～10：10 10：00～10：10 10：00～10：10 10：00～10：10 10：00～10：10 10：00～10：10 10:00 10:00 10：00～10：10 10：00～10：10 10：00～10：10 10:00

10:30

10：30～11：30
アロマ

ビューティーヨガ
 MIKI　★

10：30～11：30
 シェイプアップヨガ

 つぐは
 ★★★

10：30～11：30
体幹安定ヨガ

kaori
 ★★

10：30～11：30
下半身整えピラティス

遊部みゆち
 ★★

10：30～11：30
やさしいフローヨガ

根岸綾
 ★

10：30～11：30
  夏のはじまり

巡るカラダをつくる
モーニングピラティス  

Tamaki ★

10：30～11：30
ビギナーヨガ
 YOKO ★

10:30 10:30

10：30～11：30
アロマ

ビューティーヨガ
 　　MIKI　★

10：30～11：30
 シェイプアップヨガ

 つぐは
 ★★★

10：30～11：30
 リフレッシュヨガ

 kaori
 ★★

10:30

11:00 11:00 11:00 11:00

11:30

11：30～12：30 11：30～12：30

11：30～11：40 11：30～11：40 11：30～11：40 11：30～11：40 11：30～11：40 11:30 11:30

11：30～12：30 11：30～12：30

11：30～11：40 11:30

12:00

12：00～13：00
骨盤リセットヨガ

 久美子
 ★

12：00～13：00
身体スッキリ

やさしい
デトックスヨガ
Natsumi ★

12：00～13：00
パワーヨガ

Hiroko
 ★★★

12：00～13：00
BODY ART Training 

deep work
 Tamaki★★★

12：00～13：00
やさしいパワーヨガ

 鷲谷 直子 ★★

12:00 12:00

12：00～13：00
ビギナーピラティス

 久美子
 ★

12:00

12:30 12:30 12:30 12:30

13:00

13：00～14：00
 アロマ

ヒーリングヨガ
 ミヤコ ★

13：00～13：10 13：00～13：10 13：00～13：10 13：00～13：10
13：00～13：15

13:00 13:00

13：00～14：00
 アロマ

ヒーリングヨガ
　　 ミヤコ ★

13：00～13：10 13:00

13:30

13：30～14：30
 肩こり・腰痛改善ヨガ

 masayo 
★★

13：30～14：30
 ダイエットパワーヨガ

 久美子
 ★★★

13：30～14：30
 全身大きく動かす

ベーシックヨガ
Natsumi
 ★★

13：30～14：30
呼吸を深める
リラックス ヨガ

 Hiroko
 ★

13：30～14：30
 デトックスヨガ
Takako ★★

13:30 13:30

13：30～14：30
 肩こり・腰痛改善ヨガ

 masayo 
★★

13：30～14：30
 パワーヨガ

 久美子
 ★★★

13:30

13：45～14：45
やさしい

デトックスヨガ
 鷲谷 直子 ★

14:00 14：00～14：10 14:00 14:00 14：00～14：10 14:00

14:30 14：30～14：40

14：30～15：30
冷え・むくみ

改善ヨガ
ミヤコ　★★

14：30～15：00 14：30～15：00 14：30～15：00 14：30～15：00

14:30 14:30 14：30～14：40

14：30～15：30
冷え・むくみ

改善ヨガ
ミヤコ　★★

14：30～15：00

14:30

14：45～15：3015:00

15：00～15：45
 陰ヨガ

 masayo　★

15:00 15:00

15：00～15：45
 陰ヨガ

 masayo　★

15:00

15:30 15：30～15：40

15：30～16：30
アロマ巡りヨガ

 つぐは ★

15：30～16：30
ヴィンヤサフローヨガ

根岸綾 ★★★

15：30～16：30
五月病撃退！
心と体を整える
リフレッシュヨガ

 さおり ★★

15：30～16：30
陰ヨガ

〜5月病予防SP〜
Megumi★

15:30 15:30 15：30～15：40

15：30～16：30
アロマ

ビューティーヨガ
 　　つぐは ★

15:30

15：45～17：00 15：45～17：00

16:00

16：00～17：00
 ビギナーヨガ

yuuka ★

16：00～17：00
 ビギナーピラティス

 kaori
★

16:00 16:00

16：00～17：00
 ビギナーヨガ

yuuka
★

16:00

16:30 16：30～16：40 16：30～16：40 16：30～16：40 16：30～16：40 16:30 16:30 16：30～16：40 16:30

17:00 17：00～17：10

17：00～18：00
 しなやかボディヨガ

 つぐは ★★

17：00～18：00
 夕方の

セルフケア＆ヨガ
 根岸綾★

17：00～18：00
 首・肩スッキリ！
デコルテ美人ヨガ

 さおり★

17：00～18：00
むくみスッキリ

美脚ヨガ
Megumi★★

17：00～17：45

17:00 17:00 17：00～17：10

17：00～18：00
 ボディコンディ
 ショニングヨガ
 つぐは ★★

17:00

17:30

17：30～18：30
ピラティス

宮崎　玲子★★

17:30 17:30

17：30～18：30
デトックスヨガ

moeko
★★

17:30

18:00 18:00 18:00 18:00

18：15～19：00
ベーシックヨガ

 SEILA 
★★

18:30

18：30～19：30
デトックスヨガ
SHOKO　★★

18：30 閉館 18：30 閉館 18：30 閉館 18：30 閉館 18:30 18:30

18：30～19：30
デトックスヨガ
SHOKO　★★

 18：30 閉館 18:30

19:00 19：00 閉館 19：00～19：10 19:00 19:00 19：00 閉館 19:00

19:30 19：30～19：40

19：30～20：30
 パワーヨガ

 SEILA
 ★★★

19:30 19:30 19：30～19：40 19:30

20:00

20：00～21：00
リラックスヨガ
SHOKO　★

20:00 20:00

20：00～21：00
リラックスヨガ
SHOKO　★

20:00

20:30 20：30～20：40 20:30 20:30 20:30

21:00

21：00～22：00
ビューティーヨガ

 KEI　★

21:00 21:00 21:00

21:30 21：30 閉館 21:30 21:30 21：30 閉館 21:30

22:00 22:00 22:00 22:00

22:30 22：30 閉館 22:30 22:30 22:30

※全てのレッスンは定員56名です。 

※整理券はレッスン開始の30分前から5分前までフロントにて配布致します。なくなり次第、配布終了となりますので、予めご了承ください。 カテゴリー詳細
祝日プログラム内容

カルド大泉学園
公式LINE

カルド大泉学園
Instagram

カルド公式
Instagram

ウェルチケ
購入はこちら※同日2本目のレッスンはプラチナ会員様は無料。その他会員様は1,980円(税込)、時間外利用料1,980円(税込)でご参加いただけます。

※スタジオ入室時間は スタジオ消毒・清掃の関係で10分～15分前となっております。

※レッスン開始後の 途中入退室はお断り しております。シャワーブース場所取りの為の途中退室はご遠慮ください。

※スタジオへのバスタオル、フェイスタオル、お水、ロッカーキー以外のお持ち込みはお断りしております。 携帯電話や貴重品はロッカーにお入れください。

※スタジオ内での私語はご遠慮ください。

※溶岩タイムは、全会員様がご利用可能です。皆様の安全確保のため、ポーズはご遠慮いただき、こまめな水分補給をお願いいたします。

※レッスン中・溶岩タイム中は、マットの上にバスタオルを敷いてご利用下さい。

※スタジオからご退出の際には消毒タオルでヨガマットの消毒にご協力をお願いいたします。

※フロントノースタッフアワーは加圧セッション・商品購入・緊急時対応のみとなり、手続き（退会・休会）受付はできかねます。
種別変更・オプション追加・解約はマイページより変更可能です。



5月3日（日）祝日プログラム

9：00～10：00
体幹安定ヨガ

★★
呼吸とともに体幹を意識しながら、全身をバランスよく動かしていくクラスです。
体の軸を安定させ、強さとしなやかさを引き出していきます。

10：30～11：30
心と体の自律神経リセットヨガ

★
季節の変わり目は、気温や環境の変化で自律神経が乱れやすい時期。
呼吸とやさしいポーズで体をゆるめながら、心と体のバランスを整えていきます。

12：00～13：00
骨盤リセットヨガ

★
上半身と下半身を繋いでいる骨盤周りをじっくりほぐし整えます。
体の歪みや姿勢の改善、ぽっこりお腹の解消にも効果的です。

13：30～14：30
ダイエットパワーヨガ

★★★
脂肪燃焼、ダイエットに効果的なポーズを取り入れてしっかり動く60分。
集中力を高めて心身ともにダイエットを目指します！

15：30～16：30
アロマ巡りヨガ

★
アロマの香りに包まれながら、ゆったりとした呼吸とやさしい動きで全身をほぐしていきます。
血流やリンパの巡りを促し、心身をリラックスした状態へ導いていきます。　　 使用アロマ：【ベルガモット】✕【フランキンセンス】

17：00～18：00
 しなやかボディヨガ

★★
背骨や股関節の可動域を広げ、内転筋・お尻・体幹を意識しながら、
しなやかで安定した身体づくりを目指すクラスです。

5月4日（月）祝日プログラム

9：00～10：00
休日の優しいフローヨガ ★ アロマの香りに包まれながら優雅な気持ちでゆっくり丁寧にポーズとポーズを繋げていくヨガスタイルです。 使用アロマ：【ユーカリ】✕【ラベンダー】

10：30～11：30
下半身整えピラティス ★★

身体を支える重要な下半身を整える。足腰の歪み改善、ヒップアップ効果、
筋力アップを目指し、下半身多目に動かしていくピラティス内容です。

12：00～13：00
身体スッキリやさしいデトックスヨガ ★

デトックス効果の高いポーズを行い、身体に溜まった老廃物や余分な水分を排出し、
レッスン後の体のスッキリ軽くなった感を感じましょう。

13：30～14：30
 全身大きく動かすベーシックヨガ

★★ 基本のポーズと呼吸法をバランス良く行い、【大きく】全身を動かしていくプログラムです。
一つ一つ丁寧にポーズを行うので初心者はもちろんのこと、中級者・上級者でも基本の確認をしたいときに受講する方が多いプログラムでもあります。

15：30～16：30
ヴィンヤサフローヨガ

★★★
呼吸と動作を連動させて、流れるようにポーズをとっていきます。
太陽礼拝のポーズなどで構成される「パワーヨガ」よりも展開が速く、
自然と集中力が高まるのもポイントです。

17：00～18：00
夕方のセルフケア＆ヨガ ★

セルフマッサージも行いつつ、ヨガのポーズで1日の疲れを取り除き、
心身共に整えましょう。

5月5日（火）祝日プログラム

9：00～10：00
朝の目覚め
すっきりヨガ

★★
胸を開くポーズ、体側を伸ばすポーズで呼吸を促します。身体の内側を浄化させ、すっきりと
1日を過ごしましょう！

10：30～11：30
やさしいフローヨガ ★

少ないポーズ数をゆっくり流れるように動いていきます。
運動に自信が無い方やヨガを始めたばかりの方でも安心してご参加いただけます。

12：00～13：00
パワーヨガ ★★★

運動量が多い「アシュタンガヴィンヤサヨガ」のスタイルをアレンジしたパワーヨガは、
アメリカを中心としたヨガブームの火付け役ともいわれています。
発汗量が多く、体を引き締めるだけでなく、集中力や精神力を高めることもできるでしょう。

13：30～14：30
呼吸を深めるリラックスヨガ ★

深い呼吸で心と身体をゆるめるリラックスヨガ。
頑張らず、心地よく自分を整える時間です。

15：30～16：30
五月病撃退！

心と体を整えるリフレッシュヨガ
★★ 深い呼吸と全身の巡りを良くするポーズで、気持ち良く連休明けの生活を迎えましょう。

17：00～18：00
 首・肩スッキリ！
デコルテ美人ヨガ

★
首や肩周りを優しくほぐしながら、リンパの流れを良くし、
バストアップにも効果的なポーズで、美しいデコルテラインを作りましょう。

5月6日（水）祝日プログラム

9：00～10：00
朝のフレッシュスタートヨガ ★

胸を開く、全身を広げてスペースを作るポーズを中心に行い、深い呼吸を促します。
新鮮な酸素で身体を浄化し、心身共に気持ちよく1日を始めましょう！

10：30～11：30
  夏のはじまり巡るカラダをつくる

モーニングピラティス  
★

立夏の季節は、体も心も“外へ広がるエネルギー”に変わるタイミング
内側から整え軽やかに巡る体をつくっていきます。
1日を軽やかにスタートできるクラスです。

12：00～13：00
BODY ART Training deep work ★★★

全身を使って動き続ける“無になれるほどの集中力”
その先にある達成感！終わった後は驚くほどスッキリリフレッシュ✨

13：30～14：30
デトックスヨガ ★★

体に溜まってしまった不要な物を取り除き、デトックス効果の高いポーズを取り入れている
プログラムです。滞っていた物が体外に排出されることで体のむくみが解消され、
血液やリンパの循環が良くなり、冷え性や肩こり・腰痛といった不調の改善、肌の新陳代謝などを促す働きを高めていきます。

15：30～16：30
陰ヨガ〜5月病予防SP〜 ★

東洋医学では、春に「肝」の気が乱れると、
自律神経の働きや精神・感情のコントロールが乱れやすくなると言われています。
陰ヨガのポーズで肝の経絡を刺激して、心身のバランスを整えて行きましょう。

17：00～18：00
むくみスッキリ美脚ヨガ ★★

セルフマッサージやヨガのポーズで滞りを解消し、
春のむくみがちな下半身をスッキリさせるクラスです。


