
 

 

ピラティス「リフォーマー」 

「リフォーマー」と呼ばれる器具を使って姿勢 

改善を目的に最大３名のパーソナルレッスンを 

おこないます。 

その方の体力に合った負荷でトレーナーの指示 

に沿って動きます。背中やお腹、内もも、お尻 

などに運動効果が感じられます。 

 

「リフォーマー」＋「筋トレ」＋「有酸素運動」  

全く新しい「サーキットトレーニング」です。「美脚・美尻」「ウェスト・二の腕」 

など目的別に運動内容が変わります。運動初心者の方でも安心してご参加いただけ

ます。（最大９名） 

   

   

 
   

    


