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筋ストとは筋膜のリリース（筋

膜の委縮・癒着を引き剥が

す）を緊張と逆緊張で正常な

状態に戻し、心と体を緩和す

るトレーニングです。 

ジャンプはジョギングより運動

効率が高く、ダイエットに効果

的です。 

ヨガ＆ピラティスはイスを使うことで誰でも気軽にできる 

よう改良しました。 

ヨガは・・・ストレッチや呼吸を通じて 

心の安定を求める。肩こり／目の疲れ 

／不眠／免疫力アップに効果があります。 

ピラティスは・・・心と身体を調和させ 

解剖学に基づいた一連の動きにより 

身体を整えます。ダイエットや身体づくりに効果があります。 

 

  

  

  

  

 

 

 

  

 

  

 

 

   

  

  

 

 

  

 

 

  

 
 

  

サーキットトレーニングとは無酸素運動 30秒＋有酸素運動

30 秒を 1 セットとして、合計 3 セット行うダイエット方法で

す。短時間でウォーキング３０分の効果があります。初回形

態測定をし、３ヶ月後の体の変化を体感しましょう。 
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