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前
号
で
お
伝
え
し
ま
し
た
、
女
性
に

と
つ
て
最
重
要
な
イ
ン
ナ
ー
マ
ツ
ス
ル
で

あ
る
骨
盤
底
筋
を
鍛
え
る
エ
ク
サ
サ
イ
ズ

と
し
て
ピ
ラ
テ
ィ
ス
が
効
果
的
で
す
。
ピ

ラ
テ
ィ
ス
を
続
け
る
こ
と
で
、
他
に
も
た

く
さ
ん
の
メ
リ
ッ
ト
が
あ
り
ま
す
。

今
回
は
ピ
ラ
テ
ィ
ス
で
カ
ラ
ダ
に
ど
ん
な

変
化
が
起
こ
る
の
か
。

姿
勢
美
人
に
な
る

ピ
ラ
テ
ィ
ス
で
コ
ア
の
筋
肉
を
鍛
え
る
と
、

身
体
の
土
台
と
な
る
骨
盤
や
背
骨
の
ゆ
が
み

が
矯
正
さ
れ
ま
す
。

左
右
の
筋
力
の
ア
ン
バ
ラ
ン
ス
、
ゆ
が
み
を

意
識
し
な
が
ら
エ
ク
サ
サ
イ
ズ
し
て
い
く
こ

と
で
全
て
を
バ
ラ
ン
ス
よ
く
整
え
て
い
く
事

が
で
き
ま
す
。

そ
う
す
る
こ
と
で
、
自
然
と
均
整
の
と
れ
た

薇
美
し
い
姿
ヨ
に
な
つ
て
い
せ
慧
お
い
奪
”

』
欝
「
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疼測》メリ
八り
のあ
る身
体
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ピ
ラ
テ
ィ
ス
の
最
大
の
魅
力
は
、
何
と
い
つ
て
も
ボ

デ
ィ
ー
メ
イ
ク
効
果
が
高
い
と
い
う
こ
と
。

余
分
な
ぜ
い
肉
を
落
と
し
、
バ
ラ
ン
ス
の
と
れ
た
理
想

の
プ
ロ
ポ
ー
シ
ョ
ン
に
近
づ
く
こ
と
が
で
き
ま
す
。

ピ
ラ
テ
ィ
ス
は
身
体
を
し
つ
か
リ
ス
ト
レ
ツ
チ
し
な
が

ら
、
普
段
あ
ま
り
使
わ
れ
る
こ
と
の
な
い
コ
ア

（芯
）

の
筋
肉
を
鍛
え
ま
す
。
そ
う
す
る
と
全
身
に
し
な
や
か

な
筋
肉
が
つ
き
、
ぽ

つ
こ
り
お
腹
、
た
る
ん
だ
二
の
腕
、

下
が

つ
た
お
尻
、
な
ど
気
に
な
る
ボ
デ
ィ
ー
ラ
イ
ン
の

く
ず
れ
を
ま
と
め
て
解
消
し
て
く
れ
ま
す
。

肩
こ
り
。腰
痛
予
防

ピ
ラ
テ
ィ
ス
は
も
と
も
と
り
八
ビ
リ
を
目
的
に
開
発
さ

れ
て
お
り
運
動
が
苦
手
な
方
で
も
出
来
る
と
い
う
の
が

大
き
な
魅
力
で
す
。

肩
こ
り
も
腰
痛
も
ど
ち
ら
も
悪
い
姿
勢
を
続
け
る
こ
と

で
起
き
る
症
状
が
多
い
の
で
、
ピ
ラ
テ
ィ
ス
で
正
し
い

姿
勢
を
と
る
こ
と
を
身
に
つ
け
る
事
で
解
消
さ
れ
ま
す
。

年
齢
も
関
係
な
く
始
め
ら
れ
る
ピ
ラ
テ
ィ
ス
で
す
が
、

大
切
な
事
は
ま
ず
基
本
を
し
つ
か
り
と
身
に
着
け
る
事
で

す
。
理
想
の
身
体
を
手
に
入
れ
た
い
方
は
ぜ
ひ
挑
戦
し
て

み
て
下
さ
い
。
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〈だち追加
ＱＲ
コード

鱚 ,テ ィ貪 抒仄讚攣J°鐵ッスン

月曜日 18:10～ 19:10

(※金曜日は第 2週目のみ)

ヨガピラティスストレッチ瞑鶉スタジオ アップ
〒595-0061 泉大津市春日圏13 8TATAMlビル301

10725115816605羊_1909__|
営業時間 :月 ～± 9:00～ 21:00(受 付終了)

体験レッスン

ン¥1500
スタジオ アップ  E嚢壷」ヽ〕

8回チ丁ヽ卜¥11′ 200 j幽

L!NEOはじめました。
友だち 募集中 !


