
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 姿勢ピラティス
後藤〈柔道整復師〉

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〉

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
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〉

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
サーキット
トレーニング

尾崎<インストラクター>

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

　トレーニングスタジオ　エスト　5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

予約専用予約専用

無料リハビリ相談実施中！

病院でのリハビリが終了した方、デイサービスの

リハビリでは物足りない方、エストではリハビリ

専門職である理学療法士・作業療法士が、そうし

た方々の個別リハビリにも対応しています。初回

相談は無料です。詳しくはお電話ください！


