
2026年  4月　ヨガスケジュール

3/金 4/土
１/ 
水

10:00

11:00

12:00

13:00

14:00

15:00

0144-84-5961 ナチュの森 アクアサロン 北海道白老郡白老町虎杖浜 393-12 営業時間10：00～17：00 水・木定休日（祝日は営業） 

5/日

定 
休 
日

定 
休 
日

定 
休 
日

定 
休 
日

6/月 ７/火
2/ 
木

8/ 
水

9/ 
木 10/金 11/土 12/日 17/金18/土 19/日20/月

14:00~ 
 15:00

溶岩浴 
タイム

14:00~ 
 15:00

溶岩浴 
タイム

14:00~ 
 15:00

溶岩浴 
タイム

14:00~ 
 15:00

溶岩浴 
タイム

14:00~ 
 15:00

溶岩浴 
タイム

14:00~ 
 15:00

溶岩浴 
タイム

14:00~ 
 15:00

溶岩浴 
タイム

14:00~ 
 15:00

溶岩浴 
タイム

14:00~ 
 15:00

溶岩浴 
タイム

14:00~ 
 15:00

溶岩浴 
タイム

14:00~ 
 15:00

14:00~ 
 15:00

14:00~ 
 15:00

溶岩浴 
タイム

14:00~ 
 15:00

溶岩浴 
タイム

14:00~ 
 15:00

溶岩浴 
タイム

14:00~ 
 15:00

みさと

みさと

なぎざ みさと

みさと

みさとのぞみみさと

みさと

さちえ

さちえ

さちえ

さちえ

さちえ

さちえ

さちえ

さちえ

みさと

みさと

みさと

みさと

まいこ

まいこ はる

10:00~ 
 11:00

温活 
ベーシック

温活 
ベーシック

10:00~ 
 11:00

10:00~ 
 11:00

温活 
ベーシック

10:00~ 
 11:00

12:00~ 
 13:00

12:00~ 
 13:00

温活 
ベーシック

12:00~ 
 13:00

温活 
ベーシック

12:00~ 
 13:00

12:00~ 
 13:00

温活 
ベーシック

10:00~ 
 11:00

ポール 
ストレッチ

12:00~ 
 13:00

12:00~ 
 13:00

12:00~ 
 13:00

12:00~ 
 13:00

12:00~ 
 13:00

12:00~ 
 13:00

12:00~ 
 13:00

12:00~ 
 13:00

12:00~ 
 13:00

10:00~ 
 11:00

10:00~ 
 11:00

10:00~ 
 11:00

10:00~ 
 11:00

10:00~ 
 11:00

10:00~ 
 11:00

10:00~ 
 11:00

温活 
ストレッチ

温活 
ストレッチ

デトックス 

ヨ ガ

デトックス 

ヨ ガ

やさしい 
ステップ

やさしい 
バレトン

みさと

ご利用のご案内
・受付はレッスン開始20分前からです。・キャンセルの場合は1時間前に必ずご連絡ください。 
・初回の方は説明などありますので開始30分前くらいにお越しください。 
・悪天候、体調不良などやむを得ない事情で講師が変更になる場合があります。ご了承ください。 
・4/29(水)は営業日です。 

自分のペースで通える 
お得な「マンスリープラン」　
平日プラン　7,700円（税込）（上限月８回まで）　 
全日プラン　9,800円（税込）（上限月８回まで）　 
（バスタオル・ヨガマット付き）

13/月14/火
15/ 
水

16/ 
木

30/ 
木

14:00~ 
 15:00

溶岩浴 
タイム

ウエスト 
シェイプ 
ヨ ガ

まいこ

まいこ

デトックス 

ヨ ガ
エナジー 

ヨ ガ

10:00~ 
 11:00

けいな

温活 
ベーシック

けいな

デトックス 

ヨ ガ

14:00~ 
 15:00

溶岩浴 
タイム

10:00~ 
 11:00

12:00~ 
 13:00
デトックス 

ヨ ガ

温活 
ストレッチ

10:00~ 
 11:00

温活 
ベーシック

みさと

12:00~ 
 13:00

みさと

10:00~ 
 11:00

10:00~ 
 11:00

みさと

12:00~ 
 13:00

みさと

14:00~ 
 15:00

はる

温活 
ストレッチ

エナジー 

ヨ ガ

定 
休 
日

定 
休 
日

21/火
22/ 
水

23/ 
木 24/金25/土26/日27/月28/火29/水

ポール 
ストレッチ

温活 
ストレッチ

デトックス 

ヨ ガ

温活 
ベーシック

溶岩浴 
タイム

ウエスト 
シェイプ 
ヨ ガ

デトックス 

ヨ ガ
背中美人 

ヨ ガ

温活 
ベーシック

エナジー 

ヨ ガ
のぞみ

温活 
ストレッチ

ポール 
ストレッチ

10:00~ 
 11:00

温活 
ベーシック

みさと

みさと

12:00~ 
 13:00
デトックス 

ヨ ガ

14:00~ 
 15:00

溶岩浴 
タイム

定 
休 
日

定 
休 
日

10:00~ 
 11:00

12:00~ 
 13:00

温活 
ベーシック

のぞみ みさと

温活 
ストレッチ

10:00~ 
 11:00

10:00~ 
 11:00

温活 
ベーシック

みさと

12:00~ 
 13:00

ポール 
ストレッチ

溶岩浴 
タイム

溶岩浴 
タイム

14:00~ 
 15:00

溶岩浴 
タイム

けいな

温活 
ベーシック

12:00~ 
 13:00

けいな

エナジー 

ヨ ガ

10:00~ 
 11:00

定 
休 
日

エナジー 

ヨ ガ
のぞみ

体背面を鍛えながらツイストすることで、ウエストシェイプ・ 
くびれの復活を目指すクラス。「最近痩せにくくなった」と 
感じる方にもおすすめ。

ウエストシェイプヨガ 
★★☆ 

体のラインが気になる方 背中美人ヨガ ★★☆ 
姿勢、筋力が気になる方

ヨガに筋トレ要素を取り入れたプログラム。 
背筋、腹筋のバランスと柔軟性、肩甲骨の可動域を意識して 
動かすことで引き締まった美しい背中を目指すクラス。

2026年   5月　ヨガスケジュール

2/土 3/日 8/金 9/土
10:00

11:00

12:00

13:00

14:00

15:00

0144-84-5961 ナチュの森 アクアサロン 北海道白老郡白老町虎杖浜 393-12 営業時間10：00～17：00 水・木定休日（祝日は営業） 

10/日4/月 5/火1/金

14:00~ 
 15:00

溶岩浴 
タイム

14:00~ 
 15:00

溶岩浴 
タイム

溶岩浴 
タイム

14:00~ 
 15:00

14:00~ 
 15:00

溶岩浴 
タイム

溶岩浴 
タイム

14:00~ 
 15:00

10:00~ 
 11:00

10:00~ 
 11:00

10:00~ 
 11:00

10:00~ 
 11:00

10:00~ 
 11:00

10:00~ 
 11:00

10:00~ 
 11:00

12:00~ 
 13:00

12:00~ 
 13:00

12:00~ 
 13:00

12:00~ 
 13:00

12:00~ 
 13:00

12:00~ 
 13:00

12:00~ 
 13:00

温活 
ベーシック

温活 
ストレッチ

温活 
ストレッチ

温活 
ストレッチ

ポール 
ストレッチ

やさしい 
ステップ

さちえ

みさと

みさと

まゆ

まゆ

けいな

けいな

みさと

みさとみさと

さちえ

さちえ

さちえ

温活 
ベーシック

ご利用のご案内 自分のペースで通える 
お得な「マンスリープラン」　
平日プラン　7,700円（税込）（上限月８回まで）　 
全日プラン　9,800円（税込）（上限月８回まで）　 
（バスタオル・ヨガマット付き）

・受付はレッスン開始20分前からです。 
・初回の方は説明などありますので開始30分前くらいにお越しください。 
・キャンセルの場合は1時間前に必ずご連絡ください。 
・悪天候、体調不良などやむを得ない事情で講師が変更になる場合があります。ご了承ください。 
・5/6(水)はすべて溶岩浴タイムになります。5/12(火)は休業日になります。 

11/月 14/ 
木 15/金16/土17/日18/月

20/ 
水

21/ 
木 23/土 24/日 25/月26/火

27/ 
水

28/ 
木22/金 30/土 31/日29/金

14:00~ 
 15:00

溶岩浴 
タイム

みさと のぞみ

みさと

みさと

みさと

まいこ はる

はる

みさと

みさと

さちえ

さちえ

さちえ

さちえ

みさと

みさと

みさと

みさと

みさと みさと

みさと

けいなきょうこ 

温活 
ベーシック

温活 
ベーシック

14:00~ 
 15:00

14:00~ 
 15:00

14:00~ 
 15:00

14:00~ 
 15:00

14:00~ 
 15:00

14:00~ 
 15:00

14:00~ 
 15:00

14:00~ 
 15:00

14:00~ 
 15:00

14:00~ 
 15:00

14:00~ 
 15:00

14:00~ 
 15:00

14:00~ 
 15:00

14:00~ 
 15:00

溶岩浴 
タイム

溶岩浴 
タイム

溶岩浴 
タイム

溶岩浴 
タイム

溶岩浴 
タイム

溶岩浴 
タイム

溶岩浴 
タイム

溶岩浴 
タイム

溶岩浴 
タイム

溶岩浴 
タイム

溶岩浴 
タイム

溶岩浴 
タイム

10:00~ 
 11:00

10:00~ 
 11:00

10:00~ 
 11:00

10:00~ 
 11:00

10:00~ 
 11:00

10:00~ 
 11:00

10:00~ 
 11:00

10:00~ 
 11:00

10:00~ 
 11:00

10:00~ 
 11:00

10:00~ 
 11:00

10:00~ 
 11:00

10:00~ 
 11:00

ポール 
ストレッチ

12:00~ 
 13:00

12:00~ 
 13:00

12:00~ 
 13:00

12:00~ 
 13:00

12:00~ 
 13:00

12:00~ 
 13:00

12:00~ 
 13:00

12:00~ 
 13:00

12:00~ 
 13:00

12:00~ 
 13:00

12:00~ 
 13:00

12:00~ 
 13:00

12:00~ 
 13:00

温活 
ベーシック

温活 
ベーシック

温活 
ベーシック

温活 
ベーシック

温活 
ベーシック

温活 
ストレッチ

温活 
ストレッチ

温活 
ストレッチ

温活 
ストレッチ

温活 
ストレッチ

温活 
ストレッチ

デトックス 

ヨ ガ

デトックス 

ヨ ガ

デトックス 

ヨ ガ

エナジー 

ヨ ガ
やさしい 
バレトン

定
休 
日

定 
休 
日

休
業
日

エナジー 

ヨ ガ

デトックス 

ヨ ガ

6/水 7/ 
木

13/ 
水

12/ 
火

10:00~ 
 11:00

12:00~ 
 13:00

溶岩浴 
タイム

14:00~ 
 15:00

溶岩浴 
タイム

溶岩浴 
タイム

エナジー 

ヨ ガ

デトックス 

ヨ ガ

溶岩浴 
タイム

14:00~ 
 15:00

10:00~ 
 11:00

12:00~ 
 13:00

温活 
ベーシック

みさと

デトックス 

ヨ ガ
みさと

のぞみ みさと

ポール 
ストレッチ

エナジー 

ヨ ガ

19/火

温活 
ストレッチ

まいこ

ウエスト 
シェイプ 
ヨ ガ

デトックス 

ヨ ガ

温活 
ベーシック

背中美人 

ヨ ガ

みさと

10:00~ 
 11:00

12:00~ 
 13:00

14:00~ 
 15:00

デトックス 

ヨ ガ
なぎさ

温活 
ベーシック

なぎさ

エナジー 

ヨ ガ
のぞみ

ポール 
ストレッチ

きょうこ 

温活 
ベーシック

けいな

定
休 
日

定 
休 
日

定
休 
日

定 
休 
日

温活 
ベーシック

温活 
ベーシック

エナジー 

ヨ ガ

定 
休 
日


