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多摩市諏訪３－１４－１０ ホワイトハウス１階

京王・小田急線永山駅より徒歩12分 多摩市ミニバス諏訪三丁目下車徒歩３分
日曜定休 営業時間：9:30～18:30

毎週火曜日13:15～14:30
マシントレーニングとエアロビクス体操を組み合わせた

プログラムで、脂肪燃焼効果が高く、ダイエットや心肺機

能の向上、体力づくりに効果的です。

毎週水曜日13:15～14:00
身体の歪みを矯正することで、本来の姿勢、身体の動きを取

り戻し、腰痛や肩こりが解消されます。特に姿勢が気になる

方にオススメのプログラムです。

毎週木曜日16:15～17:30
24式太極拳を、年配の方でも安心して参加できるようアレンジ

しました。太極拳はハーバード大学の研究でも高い健康効果

が報告され、ますます注目されています。

トレーニングスタジオエスト貝取、豊ヶ丘方面からは多摩市ミニバス・東西線

左循環が便利です！駐車場有（合計３台）

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！ちょこトレってなに？
ちょこトレは、エストで行っている筋トレ・脳トレを組み合わせ、

負荷を軽くして、楽しくトレーニングに取り組むことを目的にし

たプログラムです。運動が初めての方、高齢の方にも最適です。

指導：尾崎英世

本業はダンスインストラクター

です！頭と体を使ったトレー

ニングで一緒に楽しく健康づ

くりをしましょう！※エストのちょこトレ未参加の方が対象となります。

キャンペーン期間：12月11日（火）～28日（金）

月 火 水 木 金 土
9:30～10:45 筋トレ ちょこトレ 筋トレ ちょこトレ
11:00～12:15 脳トレ 筋トレ 脳トレ 筋トレ

セルフ
トレーニング

セルフ
トレーニング

ゆったり太極拳


