
月 火 水 木 金 土 日

９：３０～１０：４５
介護予防プログラム
「筋力トレーニング」
髙橋〈理学療法士〉

介護予防プログラム
「ちょこっと筋・脳
トレーニング」

OZA〈ダンスインストラクター〉

介護予防プログラム
「筋力トレーニング」
髙橋〈理学療法士〉

介護予防プログラム
「ちょこっと筋・脳
トレーニング」

OZA〈ダンスインストラクター〉

１１：００～１２：１５
介護予防プログラム
「脳活性トレーニング」
髙橋〈理学療法士〉

介護予防プログラム
「筋力トレーニング」

OZA〈ダンスインストラクター〉

介護予防プログラム
「脳活性トレーニング」
髙橋〈理学療法士〉

介護予防プログラム
「筋力トレーニング」

OZA〈ダンスインストラクター〉

１３：１５～１４：３０ 姿勢ピラティス
後藤〈柔道整復師〉

サーキット
トレーニング

OZA〈ダンスインストラクター〉

ボディメンテナンス
松林〈作業療法士〉

マシン＆ダンス
OZA〈ダンスインストラクター〉

バランスボール
松林〈作業療法士〉

１４：４５～１６：００
健康

ストレッチ教室
OZA〈ダンスインストラクター〉

体幹
トレーニング
松林〈作業療法士〉

座って
ゆるのびヨーガ
Yuki〈ﾖｶﾞｲﾝｽﾄﾗｸﾀｰ〉

腰痛体操
松林〈作業療法士〉

１６：１５～１7：３０
ゆったり太極拳

シュウ
〈太極拳インストラクター〉

ゆるのびヨーガ
Yuki〈ﾖｶﾞｲﾝｽﾄﾗｸﾀｰ〉

１７：３０～１８：３０

セルフトレーニング

定休日

セルフトレーニング

セルフトレーニング

セルフトレーニング

予約専用予約専用

エストでは40代から90代までの方がご自身の健康のため、将来の介護予防のために

トレーニングに参加しています。リハビリ専門職がいつでもお体のご相談に応じます。

お体に不安をお持ちの方、ぜひ一度ご連絡ください。 見学・体験随時受付中！

トレーニングスタジオエスト 3月カレンダー


