
コンセプト

学ぶ 磨く
上達 整える

ご自身の運動目的や趣味・興味・関心に合わせて
お選びいただけます。
『学ぶ』・『磨く』・『上達』・『整える』企画を皆様
の生活がより豊かになることを願い、様々な
オリジナル企画を提供します。

ご利用のルール
事前予約制（オンライン予約）
　→予約可能時間が異なります。各企画の
　　プログラム紹介をご確認ください。

1
登録は１人１アカウント
　→予約、登録できるのはご本人様のみです。2

参加チケットを購入
　→ご希望の企画に合わせたチケットの
　　購入をして下さい。

3

上限なしで予約可能
　→1度に予約できる本数に上限は
　　ありません。

4 5
予約消化のタイミング
　→参加プログラムの開始時刻です。
　　

6
予約の締切
　→予約締切が異なります。各企画の
　　レッスン紹介をご確認ください。

7
利用可能時間外の予約
　→別途時間外利用料をお支払いいただく
　　ことでご利用いただけます。

9
店頭での精算が可能
　→フロントにて精算した後、
　　予約可能となります。

8
スマホがない人
　→パソコンでもご予約いただけます。



体の中から美しくなる体質改善

⼀緒にためしてみませんか？

しなやかなカラダを⽬指すしなやかなカラダを⽬指す
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少⼈数制少⼈数制

SunSun

初⼼者様初⼼者様初⼼者様

歓迎歓迎歓迎
体質改善体質改善体質改善

スタイルアップスタイルアップスタイルアップ

少⼈数制少⼈数制少⼈数制

道具使⽤道具使⽤道具使⽤

ピラティスピラティスピラティス
極み極み極み

ホリデイスポーツクラブ⼤和�⽥ホリデイスポーツクラブ⼤和�⽥ホリデイスポーツクラブ⼤和�⽥



�みピラティス�みピラティス�みピラティス    しなやかなカラダを⽬指すしなやかなカラダを⽬指すしなやかなカラダを⽬指す

ヨガやダンス、様々なエクササイズをもとに考案されまし
た。呼吸を⽤いたコアを活性化させることで背⾻に⾃然な
S字カーブを取り戻し、姿勢改善や肩こり腰痛などの痛み
を軽減しいきます。また、運動のパフォーマンス改善にも
期待できます。⾃重や道具を⽤いた軽い負荷で細くしなや
かな筋⾁をつくりだします。

ピラティスとはピラティスとはピラティスとは

■開催スケジュール
３⽉２４⽇（⽇）
 １３：００ （６０分）

■定員 ５名 ※２名以上で開催

■料⾦ 3,300円（税込）

■開催場所 2階ラフアスタジオ

■担当者
⼩川 みのぶ
■指導歴、取得資格
・クラシックバレエ指導歴10年
・全⽶ヨガアライアンス200時間
・Stott PILATES
 Mat、Reformer、Chair、Cadillac
 Barrel Level 1 

期待でき
る効果

期待でき
る効果

・体質改善
・スタイルアップ
・姿勢改善
・インナーマッスル強化
・ストレス解消
・睡眠の質改善
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