
文京福祉センター湯島
電話：３８１４－９２４５

《お申込みは
       受付窓口
  または お電話で》

ピラティスとは
リハビリのために開

発された体幹を鍛える
エクササイズ
まずはマットの上で

体全体をストレッチし、
それからお腹やお尻を
鍛えていきます
たっぷりと呼吸をし

て、姿勢が整った体を
目指しましょう

ス
ト
レ
ッ
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改
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ストレッチ＆ボディメイクでいきいきと

プライトリー ピラティス
呼吸を

制する者は
ピラティスを
制します

POLITELY

◆３カ月間 / 全６回の集中講座
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