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予約はコチラ ▼

は
じ
め
た
い

こ
ん
な
こ
と

は
じ
め
た
い

こ
ん
な
こ
と

慢
性
的
な
痛
み
改
善
に
特
化
し
た
ピ
ラ
テ
ィ
ス

　
肩
・
腰
・
膝
な
ど
慢
性

的
な
痛
み
を
本
気
で
改

善
し
た
い
人
の
た
め
の
プ

ラ
イ
ベ
ー
ト
ピ
ラ
テ
ィ
ス

ス
タ
ジ
オ
パ
ザ
パ
。「
運
動

を
し
て
い
る
の
に
何
度
も

ぎ
っ
く
り
腰
を
繰
り
返

す
」「
膝
周
り
の
筋
力
ト

レ
ー
ニ
ン
グ
を
や
っ
て
も

改
善
し
な
い
」な
ど
間
違

っ
た
動
作
に
よ
っ
て
、痛
み

が
改
善
さ
れ
な
い
ど
こ
ろ

か
痛
み
が
増
し
た
り
、他

の
部
位
に
痛
み
が
起
き

る
こ
と
も
。ま
た
一
時
は

良
く
な
っ
て
も
ま
た
痛
み

を
繰
り
返
す
人
も
少
な

く
な
い
と
か
。膝
や
腰
に

痛
み
が
あ
る
と
外
出
も

億
劫
に
な
り
、ひ
き
こ
も

り
が
ち
に
。ピ
ラ
テ
ィ
ス

は
、す
べ
て
の
生
活
行
動

に
お
い
て
の
土
台
と
な
る

エ
ク
サ
サ
イ
ズ
。も
と
も

と
、リ
ハ
ビ
リ
テ
ー
シ
ョ
ン

を
目
的
と
し
て
考
案
さ

れ
た
た
め
、様
々
な
症
状

の
機
能
改
善
に
効
果

が
。”膝
が
痛
い
“、”肩
が

痛
い
“、”
腰
が
痛
い
“と

い
っ
た「
痛
み
」は
、骨
や

関
節
を
安
定
化
さ
せ
動

き
を
コ
ン
ト
ロ
ー
ル
す
る

役
割
を
持
つ
イ
ン
ナ
ー
マ

ッ
ス
ル
が
う
ま
く
働
か
ず
、

不
安
定
で
コ
ン
ト
ロ
ー
ル

が
利
か
な
い
状
態
で
無

理
に
身
体
を
動
か
す
こ
と

に
起
因
す
る
そ
う
。効
果

的
・
効
率
的
に
痛
み
を
改

善
す
る
に
は
、イ
ン
ナ
ー

マ
ッ
ス
ル
を
働
か
せ
、正

し
い
動
き
、正
し
い
運
動

を
す
る
こ
と
が
最
も
大

切
。将
来
、寝
た
き
り
や

引
き
こ
も
り
に
な
ら
な
い

た
め
に
、今
動
け
る
う
ち

か
ら「
正
し
い
身
体
の
動

か
し
方
」を
身
に
つ
け
、痛

み
の
な
い
、健
康
で
元
気

な
毎
日
を
過
ご
そ
う
！

　
オ
ー
プ
ン
か
ら
３
ヵ
月
、

「
正
し
い
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
に

よ
っ
て
慢
性
的
な
腰
痛
が

改
善
さ
れ
て
き
た
」「
初
め

て
ジ
ム
通
い
が
続
き
、運

動
習
慣
が
備
わ
っ
て
き

た
」な
ど
と
話
題
の
ジ
ム
。

完
全
個
室
な
の
で
他
の
利

用
者
の
目
に
触
れ
る
こ
と

な
く
、ト
レ
ー
ナ
ー
と
マ
ン

ツ
ー
マ
ン
で
身
体
づ
く
り

に
集
中
で
き
る
。神
戸
住

吉
店
を
担
当
す
る
の
は
、

幅
広
い
世
代
の
ボ
デ
ィ
メ

イ
ク
に
携
わ
っ
て
き
た
実

力
派
ト
レ
ー
ナ
ー
の
中
辻

さ
ん
。無
理
な
く
笑
顔
で

楽
し
く
、一
人
ひ
と
り
の
目

的
と
ペ
ー
ス
に
沿
っ
た
ト

レ
ー
ニ
ン
グ
を
提
案
し
て

く
れ
る
。

　
ま
た
、同
ジ
ム
に
は
キ
ッ

ズ
ス
ペ
ー
ス
が
あ
る
た
め
、

子
ど
も
を
連
れ
て
の
ト
レ

ー
ニ
ン
グ
が
可
能
。ペ
ア
で

の
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
も
可
能

な
た
め
、一
人
で
は
緊
張

す
る
と
い
う
方
も
家
族
や

友
人
同
士
で
楽
し
く
ト
レ

ー
ニ
ン
グ
で
き
る
。ま
ず

は
初
回
60
分（
ペ
ア
の
場

合
は
90
分
）無
料
体
験
に

参
加
し
、お
ト
ク
な
読
者

特
典
を
活
用
し
て
理
想
の

ボ
デ
ィ
メ
イ
ク
に
チ
ャ
レ
ン

ジ
し
て
み
よ
う
！

JR
住
吉
駅
徒
歩
３
分
の
実
力
派
パ
ー
ソ
ナ
ル
ジ
ム

「シティライフを見た」で
● マンスリーメンバー→月会費初月無料！
● ワンタイムメンバー
　→入会後初回トレーニングを半額！
（1月末まで、新規の方のみ）

特　典 （左）開放的なフロアで
集中してトレーニング！
ウェアやシューズなど各
種アメニティも無料完備
なので手ぶらでもＯＫ。
（右）JR住吉駅より徒歩
３分の好立地。

一人ひとり異なる目標を叶えるために、トレーナーがじっくりと
ヒアリングしながら目標達成までの道筋を立てる。笑顔で楽し
く、無理なく進められるのが同ジムの特徴だ。

神戸市東灘区住吉本町１-１-１８ 
ランドマーク住吉２Ｆ
営／平　日 10時～22時
（最終受付21時）
土日祝 10時～18時
（最終受付17時）　不定休

パーソナルジム Aid 
神戸住吉店〈パーソナルジムエイド〉

2078-955-3784
mail：info@aid-sumiyoshi.com
http://aid-sumiyoshi.com

こんな人にオススメ
● たるんだお腹を引っ込めて美脚美尻になりたい
●  程よく筋肉をつけて洋服をカッコよく着こなしたい
●  産後の体型を戻して、産前よりキレイになりたい
●  身体の柔軟性を高めたい
●  家事や育児によるしつこい肩コリや腰痛を改善したい
●  運動不足を解消して体力をつけたい
一つでも当てはまる人は、気軽に足を運んでみて！

トレーナー
中辻 大輝さん
アスレティックトレーナー養成学校を卒
業後、神戸のボディメイクジムに勤務。年
齢・性別問わず、幅広くそれぞれの目的
や身体の悩みに沿ったトレーニングを提
供。モットーは笑顔で楽しくトレーニング。

LINE@アカウント
はコチラ▶

六甲ライナー
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JR住吉
住吉

Liv住吉

KiLaLa住吉

みなと
銀行
みなと
銀行

西宮市馬場町2-23 
ワークヒルズ401
阪神西宮駅徒歩3分
営／10時～21時　
祝日定休

20798-39-7085

ピラティススタジオ PAS A PAS 〈パザパ〉

ピラティス パザパ　で検索

阪神西宮駅

札
場
筋

えびす南口

ダイエー

ソフトバンク

宇山
眼科

尼崎信用金庫
西宮
神社

43 阪神高速

（黒田さんご夫妻）

1年前からパザパに通い始めました。レッスンを受けると姿勢がよく
なり、歩き方もシャキンとします。最近では主人も一緒に通うように。
主人は立ち仕事が多いので、慢性的な足の痛みに悩まされていた
が、「ずいぶん楽になった」と笑顔が増えました。

生徒の声

冷えやむくみ、血行不良など様々な体の不調の原因は、姿勢に関係が？
姿勢が悪いことによって心身のバランスが崩れ、不調をきたしていること
も多いそう。「たかが姿勢、されど姿勢。」健康的な体はまず姿勢から。

女性に多い特発性側弯症。側弯症によって、
脊柱の左右の筋バランスが崩れ、それに伴い、
肩こり・腰痛・股関節痛など各箇所に痛みが
出る場合が多いそう。

膝の痛みを改善するためには、正しい
動きを知り、膝に負担をかけないこと。
様々な方法で一時的に痛みを改善出
来ても、正しい動きを知らないままだと、
また間違った動きをして膝に負担をか
けてしまい、痛みを繰り返すことに。

70120-02-6055
20798-72-6055

西宮市大井手町3-2 専用Pあり
受／9時半～21時半（火曜～土曜）
12/24～1/5休み

夙川クリスチャンセンター
英会話

　
い
よ
い
よ
オ
リ
ン
ピ
ッ

ク
開
催
の
年
！
世
界
と
の

つ
な
が
り
が
増
え
る
今
年

こ
そ
、気
に
な
っ
て
い
た
英

会
話
を
は
じ
め
る
チ
ャ
ン

ス
！
同
校
の
レ
ッ
ス
ン
は
、

90
分
・
少
人
数
制
な
の
で

発
言
の
機
会
が
多
く
、ネ

イ
テ
ィ
ブ
の
ア
メ
リ
カ
人

専
任
講
師
と
直
接
話
せ

る
か
ら
聴
く
力
・
話
す
力

が
身
に
つ
き
、ぐ
ん
ぐ
ん

上
達
す
る
。超
初
心
者
向

け
、中
・
上
級
者
向
け
な

ど
、総
数
1
0
0
ク
ラ
ス

近
く
あ
る
の
で
、自
分
と

同
レ
ベ
ル
の
仲
間
と
無
理

な
く
学
べ
る
。忙
し
く
て

も
、ク
ラ
ス
の
振
替
え
が

簡
単
で
続
け
や
す
い
の
も

魅
力
的
。ま
ず
は
無
料
体

験
レ
ッ
ス
ン
に
参
加
し
て

2
0
2
0
年
は
じ
め
の

第
一
歩
を
踏
み
出
そ
う
。

分け隔てなくフレンドリーに接してくれるネイティブのアメリカ人
専任講師たち。標準的できれいなアメリカ英語を教えてくれる。

　クラスは身近なテーマから始まり、テキストに沿った
体系的な学びができる充実のプログラム。はじめての
人はもちろん、ブランクが長い人や一度挫折した人な
ど、誰でもチャレンジできる魅力が盛りだくさんだ。

JRさくら夙川

阪急夙川

グリーンタウン
山手幹線山手幹線

大井手橋大井手橋

新教会ビル

レッスンは少人数制でアットホームな雰囲気。笑い声が絶えず、間違えてもOKだから緊張せず発言
できる。スタッフも料金も良心的だから安心して続けられる。

夙川クリスチャンセンター で検索

それぞれのライフスタイルに合わせた習い方ができる。
主婦や子育て中のママ シニア・ミドル層 ビジネスマン・OL

（1月中に新規入会の方）

1～3月（3ヵ月分・90分一般コース）の
会費を3,000円OFF

シティライフ福袋特典

家事や子育てに忙しい主婦でもレッスン中は
楽しくて息抜きに。子どもの体調や学校行事
で来られなくても、振替えは電話一本でOK。

頭の活性化のために英語を習うという選
択肢もあり。クラスの仲間もでき、毎週レッ
スンを心待ちにしている人も多い。

90分と話す時間が長く、実践を通して実
力が身につくと好評。海外の文化にも触
れられて視野が広がるという声も。

「シティライフを見た」で、

少
人
数
制
で
楽
し
く
英
会
話

ここがポイント

「シティライフを見た」で、
マシーンピラティス30分体験を4,000円で！
さらに体験後当日入会の方は

入会金8,000円→半額4,000円に！
※完全予約制・先着20名限定
（上記税別・新規限定・3月末まで）

シティライフ福袋特典

「
一
年
の
計
は
元
旦
に
あ
り
！
」。

2
0
2
0
年
か
ら
新
し
い
こ
と
に
チ
ャ
レ
ン
ジ
し
ま
せ
ん
か
？

今
月
号
で
は
習
い
事
や
お
ウ
チ
の
こ
と
な
ど
、

こ
の
一
年
を
気
持
ち
よ
く
過
ご
す
た
め
の
様
々
な「
コ
ト
」を
紹
介
し
ま
す
。

P.5まで続く


