
Time/Date Monday Tuesday Wednesday Thursday Friday Saturday Sunday

09.30-10.30
Total Body 

(Fundamental) Tan

Total Body 

(Fundamental) Mae

10.30-11.30
Total Body 

(Fundamental) Adam

Total Body 

(Fundamental) May

Total Body 

(Fundamental) Nong

10.15 Total Body 

(Fundamental) Gift

Sexy Butts and Thighs 

Nong

11.00 Sexy Butts and 

Thighs May

11.00 Fab Abs and 

Arms Mae

14.30-15.30
Total Body 

(Fundamental) May

17.00-18.00
Total Body 

(Fundamental) Tan

Total Body 

(Fundamental) May

Total Body 

(Fundamental) Tan

Total Body 

(Fundamental) Ajh

Total Body 

(Fundamental) Tan

18.00-19.00
Total Body 

(Fundamental) Tan

Total Body 

(Fundamental) May

Total Body 

(Fundamental) May

Total Body 

(Fundamental) Ajh

Total Body 

(Fundamental) Tan

19.30-20.45 Pilates Stretching Tan
Total Body 

(Fundamental) May

Total Body 

(Fundamental) Nong

Total Body 

(Fundamental) Ajh
Pilates Stretching May

Remark: Total Body คลาสเบสคิ Total Body Work out เป็นการออกก าลังกายทกุสว่นและเนน้การใชก้ลา้มเนือ้ใหถ้กูตอ้งและการเคลือ่นไหวของขอ้ตอ่ตา่งๆ

Butt and Thigh คลาสเบสคิ สรา้งความกระชบัใหก้ับกลา้มเนือ้กน้ และเพิม่ความแข็งแรงใหแ้กก่ลา้มเนือ้ขา เพือ่สะโพกและขาทีเ่รยีวกระชบั ผูเ้ลน่ควรเขา้คลาส Total Body มา 10 ครัง้

Pilates Stretching สรา้งความแข็งแรงใหก้ับแกนกลาง คนทีม่ปัีญหาออฟฟิศซนิโดรม ตัวตงึ คอบา่ไหลแ่ละหลัง จะรูส้กึไดถ้งึความเบาสบายหายปวด

T(H)REE STUDIO PILATES
Pilates Class Schedule


