
PILATES HOUSEレッスンスケジュール例

１・２週⽬ ⽉ ⽕ ⽔ ⽊ ⾦ ⼟ ⽇

9時 ⾻盤ゆがみ ベーシック 猫背 X脚・O脚
10時 猫背 ベーシック 猫背 背⾻ゆがみ アドバンス ベーシック

11時 背⾻ゆがみ X脚・O脚 アドバンス ⾻盤ゆがみ ⾻盤ゆがみ 背⾻ゆがみ

12時
13時 猫背 ベーシック X脚・O脚 X脚・O脚 猫背

14時
15時 アドバンス ベーシック X脚・O脚 アドバンス 背⾻ゆがみ X脚・O脚

16時 猫背 背⾻ゆがみ

17時 ベーシック ⾻盤ゆがみ

18時 X脚・O脚 ⾻盤ゆがみ

19時 ベーシック 背⾻ゆがみ ベーシック 猫背

20時 背⾻ゆがみ X脚・O脚 猫背 X脚・O脚

３・４週⽬ ⽉ ⽕ ⽔ ⽊ ⾦ ⼟ ⽇

9時 X脚・O脚 ⾻盤ゆがみ 猫背 X脚・O脚
10時 ⾻盤ゆがみ ベーシック 背⾻ゆがみ 猫背 アドバンス ベーシック
11時 背⾻ゆがみ X脚・O脚 猫背 ベーシック ⾻盤ゆがみ 背⾻ゆがみ
12時
13時 ⾻盤ゆがみ ベーシック X脚・O脚 X脚・O脚 猫背
14時
15時 アドバンス ベーシック X脚・O脚 背⾻ゆがみ 背⾻ゆがみ X脚・O脚
16時 猫背 X脚・O脚
17時 ベーシック ⾻盤ゆがみ
18時 ⾻盤ゆがみ 猫背
19時 猫背 背⾻ゆがみ X脚・O脚 ベーシック
20時 ベーシック X脚・O脚 アドバンス 背⾻ゆがみ

※⼀例となります。こちらが毎⽉確定ではございません。
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