
 

深層部の筋肉に働きかける

ヨガと、骨格を意識して動く

ピラティスで、妊娠中に崩れ

てしまった姿勢を改善し体型

改善をしていきます。 

対 象 産後 1 ヶ月から参加できます 

期 間 1 月 5 日～2 月 23 日 毎週金曜日（欠席の日は、振替日程等ご相談に応じます） 

時 間 13：00～14：00（託児時間は 12：45～14：30） 

定 員 8 名 

内 容 ヨガとピラティスのエクササイズで、産後の姿勢・体型改善をしていきます。 

参加費 20,000 円（税込 21,600 円）／2 ヶ月 ～１回 105 分の託児料を含みます～ ※1 ヶ月毎のお支払いもＯＫ！ 

その他 初回登録時保険料（600 円・非課税） 

で
す
。
ま
た
、
産
後
の
エ
ク
サ

サ
イ
ズ
は
、
身
体
機
能
の
回
復

や
シ
ェ
イ
プ
ア
ッ
プ
、
体
力
ア

ッ
プ
に
効
果
が
あ
り
ま
す
。
１

ヶ
月
健
診
が
終
っ
た
ら
、
主
治

医
の
先
生
と
相
談
し
て
で
き
る

だ
け
早
く
運
動
を
始
め
ま
し
ょ

う
。 

（
マ
タ
ニ
テ
ィ
フ
ィ
ッ
ト
ネ
ス

協
会
Ｈ
Ｐ
よ
り
抜
粋
） 

ス
ポ
ー
ツ
ク
ラ
ブ
Ｎ
Ａ

Ｐ
で
は
、
産
後
の
教
室
を
託

児
付
き
で
行
な
う
事
に
よ

り
マ
マ
自
身
が
自
分
の
カ

ラ
ダ
に
集
中
で
き
る
よ
う

応
援
し
て
い
ま
す
。
こ
の
時

間
が
育
児
中
の
マ
マ
た
ち
の
力

の
源
や
リ
フ
レ
ッ
シ
ュ
と
な

り
、
よ
り
赤
ち
ゃ
ん
に
対
し
て

や
さ
し
く
な
れ
る
の
で
す
。 

 《
産
後
ヨ
ガ
担
当
・
石
光
裕
見
子
》 

ヨガは骨盤底筋群、腹筋群などのコ

ア（身体の軸となる部分）の筋群を

強化し、代謝を高め、脂肪のつきに

くい身体づくりをしていきます！ピ

ラティスは、体のゆがみを改善し、

正しい姿勢に導き、気になるお腹周

りや下半身のシェイプアップを目指

します！ 

産
後
の
体
型
の
崩
れ
を
な
ん

と
か
し
た
い
！
と
思
う
の
は
、

産
後
の
マ
マ
共
通
の
思
い
。
体

に
関
す
る
女
性
の
悩
み
の
ア
ン

ケ
ー
ト
を
見
る
と
、
最
も
多
い

悩
み
は
体
力
の
低
下
と
体
型
の

崩
れ
で
す
。
こ
の
悩
み
の
原
因

の
１
つ
が
、
妊
娠
と
出
産
。
体

型
の
崩
れ
は
妊
娠
に
よ
る
姿
勢

の
変
化
と
産
後
の
育
児
動
作
が

大
き
く
関
わ
っ
て
い
ま
す
。
妊

娠
中
は
子
宮
が
大
き
く
な
る
こ

と
で
姿
勢
が
崩
れ
、
出
産
後
は

筋
力
低
下
や
体
型
の
バ
ラ
ン
ス

の
悪
さ
が
残
り
、
赤
ち
ゃ
ん
の

世
話
で
姿
勢
の
崩
れ
が
さ
ら
に

悪
化
し
て
し
ま
う
傾
向
に
あ
り

ま
す
。
お
ば
さ
ん
体
型
に
な
ら

な
い
た
め
に
は
、
腹
筋
、
骨
盤

周
り
の
筋
肉
、
背
中
の
筋
肉
を

集
中
的
に
鍛
え
て
キ
レ
イ
な
姿

勢
づ
く
り
を
す
る
こ
と
が
必
要 

日本マタニティフィットネス協会認定登録施設で行う、産後の女性に安全で効果的なプログラムをお届

けします。（スポーツクラブＮＡＰは日本マタニティフィットネス協会の登録施設です。） 

1月～短期会員募集中 

骨盤のゆがみ解消 

肩こり・腰痛の改善 

体型改善 

子育ての情報交換 

深層部の筋肉に働きかける

ヨガと、骨格を意識して動く

ピラティスで、妊娠中に崩れ

てしまった姿勢を改善し体型

改善をしていきます。 
な
ぜ
早
い
時
期
に
産
後
の
エ
ク
サ
サ
イ
ズ
が
必
要
？ 

1 回有料体験もできます！ 
参加費 3,000 円（税込 3,240 円） 

     ※赤ちゃんの託児料込み 

※前日までにお電話でご予約ください。 

1月～参加者 

追加募集！ 


