
2024年6月スタート！
新コース

『マシンピラティス３』
※トレーナー1名、参加者定員3名のマシンピラティスレッスン



『動く整体』
ビーフィットの
マシンピラティス

嬉しい効果
①効かせたい筋肉（アウター&インナー）を
ピンポイントで鍛えることができる

②硬い部位をストレッチできる

↓
動きながら骨格を整える
↓
・ダイエット効果

・美姿勢（猫背、反り腰、股関節ねじれなどの改善）

・ムキムキしない、しなやかボディ

初心者向けレッスン
・マシンで身体を支えることができため、

正しいフォームで運動が行える。

・体力に自信がなくても、レッスンを楽しむことができる



レッスン時間 合計40分！！

レッスンの流れ
①ウォーミングアップ

②（メイン）マシンピラティスパート

※90秒ー30秒のインターバルトレーニング形式
③（整体エクササイズ）マシンピラティスでのストレッチ

終了



（ピラティス）追加チケット1回3300円
（パーソナル）追加チケット１回5,500円

マシンピラティス３に
参加する方法
①コース変更（無料） 前月10日まで
6月からコース変更を希望される場合、
5月10日までにフォーム送信ください

②追加チケット
パーソナルコースのままでも
3,300円追加チケットを購入いただくと
レッスンに参加できます。
※ラインか直接予約

＜注意＞

『マシンピラティス３』にコース変更すると、
パーソナルレッスン受講するためには、
追加チケット5,500円必要




