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	はじめての
	ピラティスを基礎から学ぶ初心者向けのプログラムです。エクササイズの行い方、呼吸法、姿勢など説明を交えながらピラティスの基本となる動きを中心に体づくりを目指します。姿勢を改善しながら、肩こり、腰痛の解消につなげます。 また、ひとつひとつのエクササイズを確認したい方にもおすすめです！！
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