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	月4回のマシンピラティスで効果はある？継続して通う際のポイントも紹介 
	〇 月4回のマシンピラティスで本当に効果がある？ 
	〇 継続してマシンピラティスに通うポイント 
	・数値を記録する 
	・インストラクターに相談する 
	・同じ目標の仲間を見つける 

	〇 月4回でも効果を実感しやすいマシンピラティス「STRONG Pilates」を紹介 


