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ミドル・シニアのためのトレーニングスタジオ

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

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）

日曜定休 営業時間：9:30～17:30 ０４２‐３１９‐６２１０

トレーニングスタジオエスト

見学・体験・リハビリ相談は無料です！

10月1日（金）より、プログラムの内容・時間が変更となりますので、
ご注意ください。今後もお客様のサービス向上に努めてまいりますの
で、ご理解ご協力のほどお願い致します。

午前中のプログラム時間が変わります。

変更前：9:30～10:45 11:00～12:15
変更後：9:45～10:45 11:00～12:15

午前中はご高齢の方の利用が多いので、ミニバス利用の方も余裕を
もって参加できるようにしました。

午前中の介護予防教室にバリエーションを持たせ
ました。それぞれ目的に応じてご参加ください。

午後のプログラムにも一部変更があります。
詳しくは右記をご覧ください。

営業時間：火～土 ９：３０～１６：３０ （日・月休）

内覧会開催！９月３０日（木）、１０月１日（金）、
２日（土） いずれも １０：００～１５：００

詳しくはWEBで！

お客様にはご負担をおかけいたしますがご理解のほどお願い致します

変更前 変更後
６,０００円 ➔ ６,５００円
６,０００円 ➔ ７,０００円
１０,０００円 ➔ １２,０００円

入会金
ゴールド会員
プラチナ会員

70歳以上の方の午前
中の利用料、一般会
員利用料、ビジター利
用料、回数券代に変
更はございません

２０２１年

９月号

月 火 水 木 金 土

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

「脳トレ＋マシン」
松林〈作業療法士〉

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

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」
松林〈作業療法士〉

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

１２：１５～
１３：００

セルフトレーニング
松林（作業療法士）

１３：１５～
１４：３０

サーキットダンス
OZA〈ダンスインストラクター〉

定員８名

ボディメンテナンス
松林〈作業療法士〉

定員１０名

姿勢ピラティス
後藤〈柔道整復師〉

定員１０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

バランスボール
松林〈作業療法士〉

定員８名

１４：４５～
１６：００

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

ゆったり太極拳
シュウ

〈気功・太極拳インストラクター〉

定員６名

体幹
トレーニング

松林〈作業療法士〉
定員１０名

個別リハビリ
ゆるのびヨーガ

Yuki〈ﾖｶﾞｲﾝｽﾄﾗｸﾀｰ〉
定員８名

腰痛体操
松林〈作業療法士〉

定員１０名

１６：１５～ 個別リハビリ 貸切 貸切

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
高橋・石田
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セルフトレーニング
松林〈作業療法士〉

個別リハビリ


