
◎会　場
　名古屋市南陽プール
軽運動室

◎講　師




ピラティスインストラクター長尾先生

◎持ち物　運動のできる服装・タオル・飲料水など

◎対　象　一般（中学生を除く１５歳以上）

◎定　員　３０名

◎受　付　当日１２時４５分より窓口受付（先着順）

ピラティス
レッスンタイム①

マットピラティスの5大効果
お腹痩せ・体幹強化：自重でインナーマッスルを鍛え、お腹周りを引き締めます。

姿勢が整う：背骨を整えることで、猫背や反り腰を根本から改善します。

しなやかな体作り：筋肉を細長く使い、ムキムキにならずに全身を引き締めます。

不調の解消：体幹が安定し、腰痛や肩こりの起こりにくい体になります。

心のリフレッシュ：深い呼吸と集中により、自律神経を整えストレスを緩和します。

はじめての方でも安心!!
１回ごとに気軽に参加できる講座

nanyou04
テキストボックス

nanyou04
ノート注釈
nanyou04 : Unmarked

nanyou04
タイプライターテキスト
◎駐車場：【料金】１回につき300円。（30分以内は無料）※お得な回数券もあります。




