
ピラティスクラス

〜かりん〜
1 3 年間バレエ講師として幼少から⼤⼈までクラスを担当。
⺟親の 病気をきっかけに “ 健康 ” に興味をもち、
ピラティス·解剖学など ⾝体について学び始める。
2 0 1 3 年より都内のピラティス専⾨スタジオや
市⺠健康プラザなどでピラティスのプライベート
やグルー プクラスの指導にあたる。
・Balanced Body Comprehensive Pilates（総合）トレーナー資格
・産前のためのマタニティピラティス・産後のための
リカバリーピラティス指導者資格

ピラティスとは１９２０年代ドイツ⼈看護師ジョセフ・H・ピラティス⽒が考案した
リハビリを⽬的としたエクササイズです。
ピラティスではいわゆる筋⾁を肥⼤させる筋トレではなく、
普段の⽣活の中で必要な細かい筋⾁を働かせることに焦点を置きます。
どなたでもすぐに始められます♪

●朝クラス
(⽉)(⾦)
寄宮スタジオ

平⽇、午前中のクラス。

はじまりに⾝体を動かすと

1⽇軽快に過ごせますよ♪

☆主婦・シニア⼤歓迎

レッスン⽇：毎週/⽉曜・⾦曜
10:30〜11：30ピラティス①
※⽕曜11：00〜12：00（⽉1回）
レッスン料：2,500円(税込)/回
定 員：10名

●プライベート
クラス

マンツーマンまたは、

セミプライベートクラス。

⾝体に合わせてプログラムを

組んで⾏います。

じっくりやりたい⽅、

初めて間もない⽅にも

おススメです。

レッスン⽇：お問い合わせください。
レッスン料：6,500円(税込)/回
☆産前・産後ピラティス可
※医師の許可が必要です。

●夜間クラス
(⽉)寄宮スタジオ
(⽊)電波堂ビル

平⽇、夜のクラス。

仕事帰り、1⽇の終わりに

スッキリ⾝体が軽くなります♪

☆ピラティス①

（中・⾼⽣可）

レッスン⽇：毎週/⽉曜・⽊曜
18：15〜19：15ピラティス①
19：45〜20：45ピラティス②
レッスン料：2,500円(税込)/回
定 員：10名

お申し込みはこちらから！

090-8354-4632

karin.shimoji@gmail.com

伊野波留利バレエスタジオ（寄宮スタジオ）

⽉・⾦曜⽇（⽕曜⽇・朝 ⽉1回）

電波堂ビル7F ７S「紀々の店」内

⽊曜⽇・夜

電波堂ビル7F ７S「紀々の店」内

⽊曜⽇・夜
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