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令和７年度

やさしい
ピラティス(初級)

< in s t ruc to r>
SH IZUKA �先⽣（Pi l a t e s � S tud io �U lu ru �代表）

全⽶ヨガアライアンス200/マタニティヨガ

BESJマットピラティス
BESJリフォーマー/タワー

ムーンサイクルヨガ/ヨガニードラセラピスト
アスリートフードマイスター３級

美 し い 姿 勢 と ⾝ 体 つ く り を 追 求 す る た め 、 呼 吸 を 整 え な

が ら 、 ⾝ 体 の 中 ⼼ と な る ⾻ 格 に 意 識 を 持 ち 、 体 幹 を 整 え

る エ ク サ サ イ ズ 。 姿 勢 改 善 や シ ェ イ プ ア ッ プ ・ ⼼ ⾝ の リ

フ レ ッ シ ュ の 効 果 も 期 待 で き ま す 。

毎 回 ⽕ 曜 ⽇ � 1 3 : 4 5 〜 1 4 : 4 5

対 象 ： ⼀ 般 の ⽅

受 講 料 ： 各 期 ( ９ 回 )

      � 9 , 0 0 0 円 ( 税 込 )

火曜コース


