
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
「脳活性トレーニング」
尾崎〈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
「脳活性トレーニング」
尾崎〈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」
尾崎〈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」
尾崎〈インストラクター〉

１３：１５～１４：３０
リズムダンス

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〉

痛活ピラティス
後藤〈柔整師〉

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
尾崎<インストラクター>

体幹
トレーニング
松林〈作業療法士〉

ゆったり太極拳
シュウ

〈太極拳インストラクター〉

体幹
トレーニング
松林〈作業療法士〉

１６：１５～１7：３０
サーキット
トレーニング

尾崎<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〉

セルフトレーニング

１７：３０～１８：３０

　トレーニングスタジオ　エスト　4月カレンダー

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

※当面の間、営業時間を17:30までとさせていただきます。

※オプション（個別リハビリ・個別トレーニング指導）利用をご希望の方は、事前にご予約をお願いします。

※午後のプログラムは原則としてご予約してのご利用をお願い致します。

これまで毎週水曜日は介護予防筋トレプログラムでしたが、4月より土

曜日と同様、どなたでも利用できるセルフトレーニングタイムとなりま

す。70歳以上の方につきましては、土曜日も含めてこれまでの介護予

防プログラム同様800円でご利用いただけます。グループ指導では行

き届かない、その方それぞれの気になる症状に対して相談をお受け

し、より効果的なトレーニングを指導いたします。グループでトレーニ

月～土曜午前中開催 70歳からの筋トレ！脳トレ！

年を重ねるごとに筋力も脳活動も衰えがち。あなた

は大丈夫？リハビリの専門家が監修したエストの

「筋トレ！脳トレ！」で今日から「健活」（健康で快

適な生活のための活動）始めませんか？
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