
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
「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
「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」
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
尾崎<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〉

サーキット
トレーニング
高橋〈理学療法士〉

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〉

１７：３０～１８：３０

＜トレーニングスタジオエストについて＞

＜月・木午後の予約専用枠について＞
　月曜・木曜午後の予約専用枠は、オプション利用の方に限らず、どなたでもご利用いただけます。

　事前にお電話いただきご予約いただければ、お一人でもグループでもご自由に施設をご利用いただけ

　ます。詳しくはお問い合わせください。

＜年末年始のお知らせ＞
　年内は29日金曜日までの営業とさせていただきます。年始は4日木曜日から営業いたします。

＜アンケートのご協力ありがとうございました！＞
　10月に会員の方、関係機関の方、見学や体験をいただいた方にエストご利用についてのアンケート

を実施しました。いただいたご意見を参考に、より皆さまのご期待に添えるようこれからも努力してまい

ります。ご協力いただいた皆様、ありがとうございました。

　エストは、年をとって体の不調で要介護とならないように、元気な時から運動習慣を身につけ、健康な体

づくりをするためのトレーニングスタジオです。高齢期に起こりがちな関節痛、つまづきやバランスの低下、

姿勢の変化などに対して、理学療法士や作業療法士などのリハビリ専門職が個別に相談に乗りながら丁

寧に指導しますので、お体に不調があったり、運動が苦手な方でも安心してご利用いただけます。

　トレーニングスタジオ　エスト　1２月カレンダー

予約優先枠 予約優先枠

フリー利用

フリー利用

フリー利用

定休日

オプションサービス（個別リハビリ）について
　

フリー利用

※第1週の火曜日のリズムダンスはお休みとなり、フリー利用となります。

トレーニングスタジオエストでは、お客様の状態に合

わせた個別対応を実施しております。トレーニングの

効果を最大化するには、マンツーマンのトレーニング

が効果的です。特に持病や身体に障害のある方のト

レーニング（リハビリ）においては、疾病や障害に関

する知識やその特徴をふまえた技術が不可欠です。

本気でなんとかしたいとお考えの

方、トレーニングスタジオエスト

のオプションサービスを是非ご利

用ください。

15分単位 2000円

（税込み）

完全予約制


