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※当面の間、特記のないグループレッスンは、STUDIO 定員23名、DO-JO 定員20名、AQUA 定員20名とさせて頂きます。（水泳指導は定員15名）
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【パーソナルトレーナー】
尾股 由美（おまた ゆみ）
●AFT ランニングパーソナルコーチ
●日本肥満予防協会 ダイエットアドバイザー
●呼吸筋ストレッチ認定 指導士

日本経済新聞にも掲載された「呼吸筋ストレッチ」。
呼吸筋ストレッチ指導士の尾股トレーナーが、分かりやすく丁寧
にレッスンを行います。
呼吸筋ストレッチとは、昭和大学 名誉教授の本間生夫先生が
監修している、やすらぎ呼吸プロジェクトの『呼吸筋ストレッチ
体操』をベースにしたストレッチです。
喘息で呼吸がしづらい人の呼吸改善から、ランニング前の
ウォーミングアップのパフォーマンス向上まで、あらゆる面で効果
が期待出来ます。
どなたでも気軽にご参加頂けます。

【パーソナルトレーナー】
嶋田 夕子（しまだ ゆうこ）
●JMA認定FSEMトレーナー
●合う味ダイエット●パフォーマンスアップ
●睡眠トレーナー上級講師
●JCCA認定マスタートレーナー
●日本野菜ソムリエ協会認定野菜ソムリエ

日本コアコンディショニング協会（JCCA）認定マスター
トレーナーの嶋田夕子トレーナーが、ストレッチポールを使用し、
様々な使い方を丁寧にレクチャー。
ストレッチポールが初めての方も、お気軽にご参加下さい。
特にご自宅にストレッチポールがある方には必見です！
また、当クラブにて、ストレッチポールの販売も行っております。
ご購入希望の方は、ジムフロントにて承ります。

2022年を締めくくる108回（除夜の鐘）スペシャル

ファイティングエクササイズ
【インストラクター】
松本 彩（まつもと さやか）
●当クラブインストラクター歴10年。
●ファイティングエクササイズ担当。

大人気レッスン『ファイティングエクササイズ』。
毎年恒例の108回ファイティング！
パンチ＆キック、そして、スクワットで、
2022年の煩悩を噴き出して、新しい年を元気に迎えましょう！
ご自身のペースに合わせて、身体を動かして下さい。
皆様のご参加をお待ちしております。

環境省がおすすめする環境にやさしいストレッチ

呼吸筋ストレッチ
JCCA認定マスタートレーナーのポールストレッチ

ストレッチマスター

代行情報はこちら 祝日プログラムはこちら
特別編成プログラム

2022年12月29日（木）【特別短縮営業日】


