
月 火 水 木 金 土 日
９：３０～９：４５

９：４５～１０：４５

介護予防健康体操教室

「脳トレ＋マシン」
髙橋〈理学療法士〉

定員８名

介護予防健康体操教室

「筋トレ＋マシン」
OZA〈ダンスインストラクター〉

定員８名

介護予防健康体操教室

「有酸素運動＋マシン」
OZA〈ダンスインストラクター〉

定員８名

１１：１５～１２：１５

介護予防健康体操教室

「脳トレ＋マシン」
髙橋〈理学療法士〉

定員８名

介護予防健康体操教室

「有酸素運動＋マシン」
OZA〈ダンスインストラクター〉

定員８名

介護予防健康体操教室

「筋トレ＋マシン」
OZA〈ダンスインストラクター〉

定員８名

１２：１５～１３：００

１３：００～１３：１５

１３：１５～１４：３０

１４：３０～１４：４５

１6：0０～ 個別リハビリ 貸切 個別リハビリ 個別リハビリ

トレーニングスタジオエストでは感染防止対策を徹底し、皆様のお越しをお待ちいたしております！

（東京都並びに業界団体の定めるガイドラインに沿った対策を行っております）

セルフトレーニング
松林〈作業療法士〉

サーキットダンス
OZA〈ダンスインストラクター〉

定員８名

サーキットダンス
OZA〈ダンスインストラクター〉

定員８名

ステップエクササイズ
石田

（健康運動実践指導者）
定員１０名

体幹トレーニング
松林〈作業療法士〉

定員１０名

定休日

セルフトレーニング
松林〈作業療法士〉

１４：４５～１６：００
骨盤矯正体操
松林〈作業療法士〉

定員１０名

腰痛体操
松林〈作業療法士〉

定員１０名

バランスボール
松林〈作業療法士〉

定員８名

ゆるのびヨーガ
Yuki〈ﾖｶﾞｲﾝｽﾄﾗｸﾀｰ〉

定員10名

コアコンディショニング
腰山〈インストラクター〉

定員８名

貸切 個別リハビリ

ボディメンテナンス
腰山〈インストラクター〉

定員８名

姿勢ピラティス
後藤〈柔道整復師〉

定員１０名

セルフトレーニング
松林〈作業療法士〉

セルフトレーニング
石田

（健康運動実践指導者）

トレーニングスタジオエスト プログラム表


