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御申込・御問合せ・資料請求の詳細はP ０７を御参照下さい
＊インターネットを御使用出来ない方は同頁を御覧下さい。



（予定）（予定）

主 　 催 ■特定非営利活動法人 日本Gボール協会　■フィットネスセッション実行委員会

協 賛 ■株式会社THINKフィットネス　■株式会社ブラボーグループ　■ベンゼネラル株式会社
■株式会社ギムニク　■株式会社クラブビジネスジャパン　■有限会社ラウンドフラット
■加圧ウェルネス株式会社　■JTTMA（日本タイ古式マッサージ協会）

後 　 援 ■特定非営利活動法人 日本健康運動指導士会　■一般社団法人 日本フィットネス産業協会
■公益社団法人日本フィットネス協会　■公益社団法人 日本エアロビック連盟
■株式会社JAPAN WELLNESS INNOVATION　■株式会社 アクアダイナミックス研究所
■ミズノ 株式会社 アクアフィットネス事務局　■一般社団法人 日本マタニティフィットネス協会
■特定非営利活動法人 ＮＳＣＡジャパン　■公益社団法人 スポーツ健康産業団体連合会

協 力 ■ゴールドジム東陽町スーパーセンター
■NEXT
■トレーニングジャーナル
■秘伝

企画協力 ■株式会社THINKフィットネス
■株式会社マ－ベリック

企 画
運 営

■フィットネスセッション実行委員会
■フィットネスセッション事務局

1

2

3

4

5

各講座説明文にある必要な用具を事前にご確認の上、御持参ください。ヨガ
マットについては、レンタル用（¥５００/１日）を１F総合受付で用意しています。6

参加者・出展者・関係者とも、発生したゴミは、原則お持ち帰りください。施設内
のショップ、自動販売機でご購入されたものは館内ゴミ箱にお捨て頂けます。8

飲料は館内に数か所、自動販売機がありますので、そちらを御利用頂くか、
御自身で事前に御用意下さい。食物については、３Fショップにプロテイン
バー等の軽食は販売されていますが、レストランはありませんので、事前に
御用意頂くか、近隣の飲食店やコンビニエンスストアを御利用下さい。各
講座への飲料持込は、ペットボトルもしくは水筒のみでお願いいたします。
またラウンジスペースに限りがありますことを事前にご了承ください。

7

必ずお読み頂き、各事項をご了承の上のご参加として頂きますようお願い致します。■ご参加に際してのご案内

（予定：変更の場合があります）

フィットネスセッション実行委員会　　代表　前田　励文

FITNESS SESSION 2020 THE THEME OF THE 33rd  GRAVITY「重力」

地球上の全ての生物は、重力（Gravity）と共存し、そして、利用して生きています。ヒトも誕生と共にその影響を受け約１年間かけて、起き上がり、立ち、
歩きだすまでのプロセスが、その後の全ての動きの基盤になると云われますが、重力下における神経ネットワークの成熟と並行して、重力と釣り合いを
とる抗重力（Antigravity）構造の使い方を学習していくのです。抗重力筋（Antigravity Muscle）は、重力に拮抗して立位姿勢を保持する重要な役割
を果たしますが、抗重力筋とその拮抗筋を含め、姿勢筋とも呼ばれています。ヒトの身体はブロックの積み重ねの様な構造ではなく、筋と骨の張力のバ
ランスにより成り立っているので、圧縮力と張力の力の釣り合いにより自己安定する構造システムを指す建築的概念であるテンセグリティTensegrity
構造であるとも云われているのです。

このように「身体を全体として一つ」として捉え、重力と上手に協調し張力を調整していくことが出来れば、疲労することなく、楽に姿勢を保つことがで
きるはずですが、個々人の成長と共に、親の動きや環境、文化、仕事や生活習慣等、様々な後天的要因の影響を受け順応していく中、次第に独自の動
作パターンが形成されていくようになり、ある局所に力（筋緊張等）がかかってしまう、そしてそれが身体全体に変化をもたらし、歪みを生むという事が
多々起きてきます。身体構造の基礎に矛盾した動きは、気づかぬ内に身体を壊すことに繋がっていきます。

そしてそれは実際に、それは日常生活の中だけではなく、本来は健康の増進のために行われているヨガ、ピラティス、ダンス、ストレッチ、ウエイトトレー
ニングなどのエクササイズやスポーツを行う中でも起きている場合があります。逆に、武術や伎芸の達人といわれる人達は、この「重み」を最大限利用
し、見事なまでの身体づかいをしています。このように、重力下における、「重み」・・床反力、体重移動、加重・抜重などを上手く扱うことは、身体に負担を
かけずに楽に生活をする、ヒト本来の自然な動きのコツになるのです。

日常生活動作、スポーツやフィットネス、医療や介助など、あらゆる分野における指導者、従事者、施術者にとって、重力－身体構造と動きの基礎を正
しく理解した上で、全ての動きを分析し、評価・修正していく能力を高めること、そして、適切なサポートをしていくことは、最早、必須条件であるといっ
ても過言ではないでしょう。第33回フィットネスセッションは、『重力Gravity』をテーマとし、重力下での動きの原理原則を明確にし、最終的に、個々人
が、おかれた状況に適合したものに応用していき、主体性を持った、楽な動きを体現することに繋がる方法を探求していきたいと考えています。先ず、客
観的に基礎を知る、見極める、そして個に適合したものに応用し、体感を通して動きに繋げていく・・・・・それを積み重ねていくことにより、自分に合った
方法を見出し実践すること、それが理想のFITNESSであり、そしてそれを導いていくのが、指導者の役目なのではないでしょうか？

第33回のテーマ 　GRAVITY 「重力」
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会場 ： ゴールドジム東陽町スーパーセンター

＊会場配置は都合により変更する場合があります。

会場フロアガイド 

※上記時間表記は乗車時間のみ、その他乗り換え時間などは含まれておりません。

■ 会場へのアクセス

東京駅から

羽田空港から
［その1］

羽田空港から
［その2］

羽田空港
［第1ビル］
［第2ビル］

東京モノレール
空港快速

JR京浜東北・
根岸線（大宮行）

東京メトロ銀座線（渋谷行）

浜松町駅 神田駅

東陽町駅
東京メトロ

東西線（東葉勝田台行）

日本橋駅

徒歩含め 約49分

徒歩含め 約47分

羽田空港
国内線ターミナル
(京浜急行) 

京急空港線
エアポート急行 都営浅草線アクセス

特急（成田空港行）

泉岳寺駅

東陽町駅
東京メトロ

東西線（東葉勝田台行）

日本橋駅

徒歩含め 約25分

東京駅 
東京メトロ

丸ノ内線（池袋行）
もしくは徒歩

東京メトロ
東西線（西船橋行）

大手町駅 東陽町駅

ファミリーマート

東陽町

サンクス
ココ壱番館

すき家

永代通り

葛西橋通り

汐浜運河

至錦糸町

江東区役所

東陽町ビスタホテル

ホテル イースト21東京

東陽橋

江東区立東陽図書館
教育センター

ホテルルートイン東京東陽町

東京メトロ東西線

四
ツ
目
通
り

ゴールドジム東陽町
スーパーセンター

東京メトロ東西線
「東陽町」下車

至浦安至日本橋 西2番出口

徒歩5分徒歩5分

事
務
局
控
室

WC
（M)

WC
（W)

身障者用
WC

エントランス
ホール

エレベーター

エレベーター

エレベーター

エレベーター

防災センター

バルコニー

風除室 ELV
ホール
ELV
ホール

応接室

応接室

会場入口会場入口

出展ブースエリア出展ブースエリア

出展ブースエリアB出展ブースエリアB

講義室B講義室B

１F

総合受付総合受付

ラケットコート ・ スポーツフィールド5F
アリーナ①/② ・ プール ・ 参加者更衣室

スタジオ（5/5のみ）6F

4F

スタジオ ・ 格闘技スタジオ ・ 会議室A
 ・ 会議室B ・ 講師控室/更衣室

3F
総合受付 ・ 出展ブーススペース１F

＜お願い＞

●全館内禁煙

●ゴミは原則として、
　各自お持ち帰り頂く
　ようご協力下さい

●運営計画上、講座の
　各会場を変更する
　場合があります

●駐輪場は有り

参加者動線

１F ⇒ EV ⇒ ３Fに

移動 ⇒ 階段で４F

更衣室に移動 ⇒ 

各会場に階段で移動

更衣室は、４Fのスクール用ロッカーの御利用になりますが、比較的狭く、また施錠が出来ませんので、大
変お手数ですが、更衣後のお荷物は各会場までお持ち頂けますようお願いいたします。尚、キャリーバッグ
等の大きなお荷物は預り所を設けますので、そちらを御利用下さい。＊貴重品は必ず、各自お持ちください。

本会場は会員制フィットネスクラブで、会期中も同会員様の利用がありますので、御参加の皆様の使用出来る場所に
制限があることを御理解下さい。また会場内の移動や利用時に、会員様の通行の妨げにならないよう御配慮ください。

健康管理・体調管理、携行品管理は、全て御自身の責任の下で、御参加ください。怪我・盗難・その他一切
の事故等につきましては全て自己責任とし、主催運営者、施設側は一切の責任は負わないものとします。

各講座への御入場は、受講票のメール画面、もしくはプリントアウトした紙面（チケット）を該当する会場
受付で御提示の上、お名前をお伝え下さい。受講票をお忘れの場合は御入場をお断りいたします。

各講座におきまして、原則として録音・撮影、また酒類・危険物の御持込は、固くお断りいたします。また著
しく他者に対して迷惑となる行動・言動があった場合は主催者・施設の判断により、ご退場頂く場合があ
りますことを予めご了承ください。

フィットネス
セッション
事務局

＜問合せメール＞ f  is@msj.biglobe.ne.jp
＜電話＞ 047-712-6550 ＊スタッフ不在の場合が多々

　あることを御了承ください。





（予定）

5月4日（月） 12：30～14：30 特別企画：レクチャー（講義） 健☆★

フィットネスは今、新しい時代を迎えようとしています。1968年に著された「エアロビクス」は、それ
までのPhysical Fitness（１G）の概念に革命を起こしました。それをきっかけとして、フィットネスの
うねりは世界中に広がり（２G）、1979年には日本に上陸。その後、フィットネス施設・機器の充実
期（３G）、生活習慣病をはじめとしたパーソナルニーズ対応期（４G）を経て、ICT革命に洗われる
社会変革の中で、フィットネスは今、新しい時代を迎え、指導者にも新たな知見が期待されるよう
になっています。ここでは、そのような新時代のフィットネスを「第五世代のフィットネス」＝「フィット
ネス5.0」と名付け、その社会状況やフィットネス業界全般の動向を見据えた上で、インストラクタ
ー＆トレーナーに求められる役割と期待について解説いたします。
参加いただく指導者の皆様には、個々人のスキルアップや社会的自立を意識いただく場になると
ともに、個々人の立ち位置を理解できるような場になることを期待しております。

＜企画趣旨＞　フィットネスセッションは毎回、身体運動の原理原則となるものをテーマに掲げていますが、実は根底にあ
るテーマは、人の健康をサポートする日本の指導者・従事者の底上げ、質的（心技体）向上にあります。今回、早稲田大学
スポーツ科学学術院・中村好男教授をお招きし、新時代の指導者はどうあるべきか、その最大のヒントにつながるお話をし
て頂きます。そして、後半には質疑も交えたトークセッションも行います。全ての指導者の方に聞いて頂きたい、今年の基調
講演となるクラスです。 特別価格: ￥3,000

早稲田大学教授
新時代のフィットネス指導者に求められる役割と期待01講座

番号

中 村 好 男
ナカムラヨシオ

（予定）

04

5月3日（日） 10：00～17：00 特別企画：ワークショップ（講義＋実技） 健☆

動きの基礎はヒトの体の構造=解剖と重力の良い関係を築くことです。まず寝返り、起き上がり、
立ち上がりの動作から重力の下での骨格の楽な使い方=エネルギー消費を最小限で最大の効
果を上げられることを体験してもらいます。そのあと解剖の細かい知識を提供し動物としてのヒトの
解剖、骨格が進化のプロセスでどのように変化してきたかを、動物の骨格標本、ヒトの可動性骨
格モデル、ロボットによる動きの再現、参加者自身の動きの体験を通して示します。
動きやすい服装で御参加下さい。床に寝て動きを体験します。
＊ヨガマットをご持参ください。 料金: ￥14,000

介護老人保健施設エーデルワイス施設長 ／ 日本キネステティク普及協会学術担当理事
あなたに役立つ動きの学習-進化学と解剖学と力学の実践と知識02講座

番号

澤 口 裕 二
サワグチユウジ

特別価格: ￥3,000

5月5日（火） 16：00～18：00 特別企画：ワークショップ（講義＋実技） 健☆

今年のテーマである「重力」－重みを巧みに扱い動く極意、失われた東洋の叡智、そして世界最高
峰ともいえる運動理論が、実は江戸時代の日本、沖縄の空手に存在していました。その重力下の
身体操作を極めた理論は、世界レベルの変幻自在の動きとパワーとスピードもたらします。この講
座では重力、特に自由落下を自在に操る秘訣、人の動きの質を高める原理原則（身体操作）を新
垣清が機能解剖学・運動学観点からも明らかにし解説・実習していきます。道場生以外の方々に
は今回が初公開となります。運動指導者、武術やスポーツをされている方には目から鱗の学びにな
ることでしょう。是非御体験下さい！

国際沖縄空手道「無想会」会長・最高師範
重力を活かした究極の運動制御－速さへの挑戦！04講座

番号

新 垣 　 清
アラカキキヨシ

特別価格: ￥3,000

5月5日（火） 13：30～15：30 GG共同企画：ワークショップ（講義＋実技） 健☆

ウエイトトレーニングは、競技やボディメイクを目的とするコアな愛好者だけではなく、広く一般人の健康回復
・維持・増進、また予防を目的としたフィットネス、ヘルスケア領域においても老若男女問わず実施者が着実
に増えてきましたが、今回、特にウエイトトレーニングの基本種目のフォームに焦点を当て、より効果性・効率
性・安全性を向上するため、姿勢制御、姿勢反射、神経支配、筋の特性（走行、起始・停止、形状など）を理
解し、その精度を高める方法を解説・実演習します。脊柱・骨盤・股関節をはじめ主要部位における機能解
剖学・運動学から見た前額面・矢状面・水平面におけるフォームの在り方を主に、よりトレーニングの成果を
高めたい方、また指導者が知っておくべき原理原則をお伝えします。

ゴールドジムトレーニング研究所所長 ／ ゴールドジムアドバンストレーナー
トレーニング・フォームの原理原則―機能解剖学的理解 編07講座

番号

鈴 木 　 雅
スズキマサシ

特別価格: ￥3,000

5月4日（月） 10：00～12：00 主催企画：ワークショップ（講義＋実技） 健☆○

Gボールを使ったレッスンでは、ペアになってお互いの動きを感じたり、グループでタイミングを合わせ
たりしながら動くことで、クラスの雰囲気も大きく変わり、参加者の満足度も高まります。そして社会性
やコミュニケーションスキルを身につけるチャンスがたくさん含まれているというのも、Gボールレッスン
の特徴のひとつです。今回はソーシャルスキルトレーニング（SST）の視点を取り入れ、ボールを使っ
たレッスンをどのように構成し、またどのようなキューイングや声掛けをすれば参加者の気づきが促され
、家や学校生活で活用できる社会性につなげることができるかをご紹介していきます。一人の参加者
として楽しみながら学べるクラスですので、ぜひ気軽にご参加ください。

沖田祐蔵（日本Ｇボール協会セミナーリーダー）
加藤義弘（大阪YMCA発達支援事業部主任・言語聴覚士）

ソーシャルスキルの獲得に導くGボール運動あそびワークショップ06講座
番号

加藤義弘
カトウヨシヒロ

沖田祐蔵
オキタユウソウ

特別価格: ￥3,000

5月4日（月） 12：30～14：30 主催企画：ワークショップ（講義＋実技） 健☆★○

すでに私たちの日常生活にも溶け込んでいるＧボール。名前の由来の一つは“Gravity”
です。揺れ動くボールに身をゆだねることで、重力に対する意識を高め、自然にバランス感
覚が養われるという特徴を示しています。今回は、重力に着目しながら、大きいボールを使
って“グラグラ”と揺れる心地よさや動く楽しさ、そして、自分自身の身体としっかりと向き合
い、快適な身体感覚を探求していきます。協会トップ２による特別コラボセミナー、ぜひ気
軽にご参加ください。

長谷川聖修（日本Ｇボール協会理事長 / 筑波大学大学院教授）
中尾和子（日本Ｇボール協会副理事長 / 中尾クラブ主宰）

“Gravity by G-ball” ～ 揺れる心地よさと快適な身体感覚の探求 ～05講座
番号

中尾和子
ナカオカズコ

長谷川聖修
ハセガワキヨナオ

料金: ￥4,300

5月3日（日） 12：30～14：00 GG共同企画：ワークショップ（講義＋実技） 健☆

ヒップトレーニングは、ポステリアチェーン、そして抗重力筋の核となる大殿筋や前額面姿勢制御
のキーとなる中殿筋をはじめ股関節周囲筋の強化と可動性を高め、ボディメイクとしての美尻だ
けでなく、日常生活における姿勢保持や怪我・傷害防止、そしてスポーツの動作改善に極めて有
効なトレーニングです。今回、機能解剖学に基づき、効果・効率・安全を実現する岡部友オリジナ
ルのヒップエクササイズ Glutes in Actionを御体験頂きます。運動指導者は勿論、ヒップトレー
ニングを学びたい方は是非ご参加ください！
＊ヨガマットをご持参ください。

NSCA-CSCS ／ ACSM-CPT
Glutes in Action08講座

番号

岡 部 　 友
オ カ ベト モ

料金: ￥6,500

5月3日（日） 14：30～17：30 ワークショップ（講義＋実技） 健☆

日常生活やスポーツ競技のパフォーマンスを向上させるには、ベストなコンディションを保つことが
必要で有り、それは傷害予防にもつながる。そのためには「モーターコントロール」の習得が必須
であるが、これは身体の様々なシステムが協調して動き、制限や機能不全なくあらゆる動作を行え
る状態に導くことを目的とする。
アスリートのコンディショニングトレーニング、また運動療法としてリハビリテーションにも活用されて
いるCore Power Yoga CPY®の真髄に触れていただきたい。
＊ヨガマットをご持参ください。

一般社団法人 Educate Movement Institute 代表 ／ （株）E.M.I 代表取締役
機能改善のための Core Power Yoga CPY®メソッド10講座

番号

本 橋 恵 美
モトハシエミ

料金: ￥4,300

5月3日（日） 12：30～14：00 エクササイズ（実技） 健☆

テンセグリティー・ヨガでは、天地左右裏表の張力・圧縮力を感じながらポーズを取っていくことによ
り、体の想像力と心の柔軟性を育んでいきます。刻一刻と変わるテンションを身体感覚で微調整し
続けることにより、知らず知らずポーズが瞑想へと進化していく状態を味わいます。
今回は特に陰陽エネルギーを取り入れたアプローチになっています。簡単なようで、実はとても深く
繊細なヨガの新しい楽しみ方を体感していただけければ幸いです。

＊ヨガマットをご持参ください。

テンセグリティー ・ ヨガ代表
テンセグリティー・ヨガ12講座

番号

A C O
ア コ

料金: ￥4,800

5月5日（火） 13：30～15：30 ワークショップ（講義＋実技） 健☆

距骨とは人体の骨の中で唯一、筋肉が付着していない骨です。足関節の基部に位置していて、
重力を使った運動や姿勢では大切な土台です。近年整体やスポーツの分野でクローズアップさ
れてきている「距骨」は、体の歪みやO脚X脚はもちろん、体の軸を作るための骨で距骨を調整す
ると身体機能が高まります。今回、講座では距骨の解剖学・運動学を学び、距骨の歪みとその調
整法、距骨の立ち方、歩き方などヨガのワークを行い学んでいきます。また距骨を意識した軸トレ
ーニングでは、筋力を使わず力を発揮する方法を体験、習得していきます。
＊ヨガマットをご持参ください。

ヨガの解剖学.com代表 ／ ルーラル鍼灸整骨院院長
距骨を調整し力を体幹に伝える、新「距骨-軸トレーニング」14講座

番号

高 村 マ サ
タカムラマサ

料金: ￥6,500

5月5日（火） 10：00～13：00 ワークショップ（講義＋実技） 健☆

「筋共鳴」は遠く離れたところにある筋肉同士が同期して緊張・弛緩する現象です。これは筋膜に
よる伝達とは異なるメカニズムで身体の各部を協調させています。ヨガやダンスに必要な強くしな
やかな動きを鍛えるには、「筋共鳴」の活用とヨガの「チャクラ」に基づく体幹のコントロールが効
果的です。柔軟性だけでなく、安定性やスピード、パワーのための筋力も向上する。そんな柔軟性
トレーニングの新法則をご紹介します。
対象：運動実践者（初心者ＯＫ）／内容：講義と軽い運動（ペアワークあり）／服装：動きやすい服
（シューズ不要）　＊ヨガマットをご持参ください。

米国The Rolf Institute認定ロルファー
身体と動きの新法則「筋共鳴ストレッチ」16講座

番号

扇谷孝太郎
オオギヤコウタロウ

料金: ￥6,500

5月5日（火） 13：30～16：30 ワークショップ（講義＋実技） 健☆

ウェブマガジン・コ２『ボディコンシャストレーニング』でご紹介している、トレーニングの原理原則に
ある“意識”をボディワークの考え方を通して、トレーニング種目に取り組みます。適切なフォーム作
りやターゲットとなる筋肉を感じられる様に、スペース（心の余裕）を持って、意識する対象を明確
にし、ボディワークならではの「気づき」を通して、トレーニングと同時に重力下での身体の使い方
や感覚を育みます。トレーニングを一層充実させたい、ボディワークに興味がある、初心者の方に
オススメです。動きやすい服装でお越しください。
＊ヨガマットをご持参ください。

NSCA-CSCS ／ Dr. Ida Rolf Institute®認定ロルファー™
ボディワークに学ぶ「ボディコンシャストレーニング」17講座

番号

大久保圭祐
オオクボケイスケ

5月4日（月） 15：00～18：00 ワークショップ（講義＋実技） 健☆

効果の高い筋膜リリースを行うためには、基礎知識が必要です。必要な知識を分かりやすく短時
間で説明し、筋膜を理解したうえで、今日から使える筋膜リリースのテクニックを練習します。
わずか３時間で、ペアでもセルフでも使える技術が習得できます。エクササイズで痛めやすい筋肉
や、重力の影響を受けやすい筋肉のリリース練習をメインに行います。筋肉を触り分ける触察技
術もアップする、盛りたくさんのセミナーです。 〇筋膜の構造の理解（最新の知識をわかりやすく）
〇筋膜の触察　〇筋膜リリースの練習　〇個々の筋のリリース練習
＊ヨガマットをご持参ください。 料金: ￥6,500

一般社団法人オープンパスメソッド協会
セルフケア指導にも使える　効果がわかる理論的筋膜リリース15講座

番号

斎 藤 瑞 穂
サイトウミズホ

料金: ￥6,500

5月4日（月） 15：00～18：00 特別企画：ワークショップ（講義＋実技） 健☆

「命とは時間のことである 」と言ったのは日野原重明ドクター。確かに、一定の時間で命は終わり
ます。暇潰しとは命潰しを意味するので、時間を生きる私達は命(時間)を大切にしなければなりま
せん。だから、身体のコンディショニングに費やす時間も短い方がいい・・・この発想で生まれたの
がyメソッドです。1分で、腰・膝・肩を整える―効果・効率を徹底追求した、このメソッドを2020年
のフィットネスセッションで、初めて披露します！ その即効性に驚かれることでしょう。全ての運動指
導者に役立つ内容です。是非、御体験下さい！
＊ヨガマットをご持参ください。

waseda wellness institute  CEO ／ （株）スポーツフィールド取締役会長
「トレーナーとしてどういきるか」 ― ｙメソッドの誕生！ ―03講座

番号

矢 野 史 也
ヤ ノ フ ミ ヤ

料金: ￥4,300

5月3日（日） 10：30～12：00 ワークショップ（講義＋実技） 健☆

ヨガの実践を日常生活に生かす方法をお伝えします。悟りや解脱の様なインド文化や宗教的な
側面よりも私たちの日常にヨガをどの様に生かすか、クリア、アーサナ、プラーナヤーマ、ディヤー
ナなど実践を通して体験して頂きます。どちらかというと解剖学・運動学的、人類学的側面から解
説します。日 を々穏やかに、健康的に過ごす秘訣をヨガから紐解きます。指導者から愛好者まで
参加いただけます。

＊ヨガマットをご持参ください。

ヨガインストラクター ／ 理学療法士
日常に生かすヨガの智恵11講座

番号

中 村 尚 人
ナカムラナオト

料金: ￥4,300

5月4日（月） 10：00～11：30 ワークショップ（講義＋実技） 健☆

トップアスリートを数多く指導してきた、一般社団法人アスリートヨガ事務局代表理事、インターナ
ショナルヨガセンター主宰のケンハラクマがアスリートの為に考えたヨガの実践を交えて、なぜヨ
ガがアスリートに必要なのか、アスリートに適したヨガとは何か等、アスリート自信は勿論、プロのト
レーナー、監督、他全てのアスリートに関わる方達に役立つプログラムです。簡単なヨガ哲学やス
トレスマネージメント、マインドフルネスと瞑想についても解説いたします。ヨガ経験不要。

＊ヨガマットをご持参ください。

一般社団法人アスリートヨガ事務局　代表理事 ／ インターナショナルヨガセンター主宰
アスリートに最適なヨガ指導法の実践と理論13講座

番号

ケンハラクマ
ケン ハラクマ

料金: 無 料

5月3日（日） 14：30～15：30 特別企画：レクチャー（講義） ☆健★○□▲●

加圧サイクルⓇトレーニングとは、適切に血流を制限した状態で行うトレーニング方法です。徐々に圧を上げ、加圧除圧を繰
り返しながらトレーニングすることで、成長ホルモンの分泌増加などにより、様々な効果が短時間・短期間・軽量負荷で期待
できます。専用の加圧器具『KAATSUCYCLE2.0』を使用して、上腕二頭筋の基部や大腿部の基部に各個人に合った
適切な圧をかけながら、目的に合ったトレーニングや運動を実施します。シェイプ、アンチエンジング、回復力アップ、筋力アッ
プ、血行促進の効果がありますが、どなたでもご利用できます。このセミナーでは、加圧サイクル(r)トレーニングの仕組みを詳
しくお伝えします。レッスンとレッスンの間の時間を加圧サイクルⓇトレーニングで付帯収入の向上に活用させませんか。
＊フィットネスセッションの会期中、１Fブースにて体験会実施中です。

講師 ： 白井啓之　加圧ウェルネス株式会社 取締役
加圧サイクル®トレーニング09講座

番号

加圧サイクル®

講演日時（曜日）・講座種別・資格認定団体記号（詳細はP03 確定情報は公式サイトに掲載します）
演題 ＊内容をよく御覧の上、御参加下さい（追加情報はメールマガジンで配信予定！ 是非ご登録下さい）

講座案内
（番号）

料金: ￥4,800

5月5日（火） 16：00～18：00 ワークショップ（講義＋実技） 健☆

負担をかけず成果がある指導・トレーニング・生活ができるように、具体的なアプローチを紹介しま
す。アレクサンダーテクニークを紹介しながら、参加者に共通する内容と個々に合わせた対応法を
身体を通じて体験し実践につなげます。ご自身の動きや身体、指導について見直したい方は是非
ご参加ください。指導者、従事者を対象にしていますが、どなたでも参加できます。特に激しい運動
はしませんが動きやすい服装でいらしてください。お待ちしています。

アレクサンダーテクニーク東京スクール　ディレクター
アレクサンダー・テクニーク　「カラダとマインドの再発見」18講座

番号

石坪佐季子
イシツボサキコ

料金: ￥6,500

5月5日（火） 10：00～13：00 ワークショップ（講義＋実技） 健☆

操体法の創始者である橋本医博に師事して以来40年以上にわたる臨床経験をもとに、だれで
もが気軽にできる運動法・治療法として広めてきた「操体テクニック」を受講者の皆様と共有した
いと考えています。人間の命の根幹となる食・息・動・心のうち、とくに“息”と“動”に焦点を当て、自
身の体が秘める回復力の不思議さを体験していただき、さらに今回は心の動きの不思議さにも出
会っていただきたいと思っています。（ヨガマット、フェイスタオル、5本指ソックスをご持参下さい）

鍼灸師（ユニティーケアクリニック　院長） ／ 公認心理師
からだとこころのセルフケア“操体テクニック”を学ぶ19講座

番号

幕内美智子
マクウチミチコ







07＊事務局は不在の事も多いので、なるべくメールで御用件を送信頂けたら幸いです。

料金: ￥4,800

5月5日（火） 15：45～18：00 アクアワークショップ（講義＋実技） 健☆△

現在日本では大型クラブに加えて小型のジムが数多く出店し、ジムトレーニングをされる方が増え
てきています。その反面プールで運動される方は停滞気味で、早期の見直しが必要だと感じます。
アクアエクササイズについては「今までどおり」を脱して、効果を明確にプロモーションする＆そして
その効果を実感できるようにリードすることが、魅力を再認識していただくことにつながるのではな
いでしょうか。この講座では、最近私が担当している「方向性の全く違った３つのアクア」をご紹介
しながら、これからのアクアとそのインストラクター像までをお話しできたらと思います。
会議室２（講義）⇒プール（実技）

ＡＥＡ認定インストラクター ／ アクア指導歴２７年
方向性の違う３つのアクアプログラムのご提案 ～これから求められるアクアのインストラクターとは～61講座

番号

吉 田 賢 一
ヨシダケンイチ料金: ￥4,800

5月5日（火） 10：00～12：15 アクアワークショップ（講義＋実技） 健☆

日本では「アクアフィットネス＝アクアビクス・アクアダンス」と言うくらい、昔も今も変わらず人気プロ
グラムとして展開され主流です。陸上のプログラムは多種多様に進化しているのに、アクアはここ
のままで良いのでしょうか？講義では世界のアクアフィットネスのトレンドを紹介したりアクアフィットネ
スの未来を一緒に考えていきます。実技では ①HIITの水中版【アクアHIIT】 ②水中での美尻トレ
ーニング【アクアヒップネス】 ③1曲完結型の新しいダンスプログラム【One Song One Dance 
Medley】の3つのプログラムを体験します。新たなアクアフィットネスの幕開けを感じられる講座で
す。皆様のご参加をお待ちしております！ 会議室２（講義）⇒プール（実技）

Team Agua 共同主宰 ／ 株式会社ブラボーグループ商品開発アドバイザー
アクアフィットネスの多様性 ～ アクアビクス・アクアダンスからの脱却 ～60講座

番号

露久保俊彦
ツユクボトシヒコ

＜御問合せ先＞ フィットネスセッション事務局　272-0014 千葉県市川市田尻4-2-14-501

・ 各講座とも先着順（決済後）で受付完了しますので、定員に達し次第、締め切らせて頂きます。
・ 定員に達していない講座は、開催会場1F総合受付にてチケットを販売いたします。
＊開催期間中の空席情報は、イベント専用電話（後日、公式サイトに掲載）へお問合せ下さい。

2020年3月16日（月）～4月30日（木） 期間中24時間受付受付期間：

＜申込受付期間と開催期間中の販売＞

■ 個人の御申込の方
■ グループでの御申込の方
■ 申込受付期間・時間

2020年 3月16日（月）～4月30日（木）

期間中 24時間受付

インターネットのみ
＊インターネットを御使用
　出来ない方は、下記を
　御覧下さい。

参加申込方法 https://fitsen.ex-hm.com/公式サイト

サイトトップ頁 「参加申込」

「個人で申込む」 をクリック

個人の御申込

必要事項を御入力

お申し込み（完了）

サイトトップ頁 「参加申込」

「グループで申込む」 をクリック

グループでの御申込（個人でお友達のグループの方・団体・法人）

必要事項を御入力

お申し込み（完了）
●御支払い方法 ： 下記よりお選び頂けます ※個人の方のみ

①クレジットカード ■VISA　■MASTER　■JCB
■AMERICAN EXPRESS　■Diners Club

②コンビニ決済 ■LAWSON　■Family Mart
■MINISTOP　■Seicomart

③ペイジー決済 ■Pay-easy

●御支払い方法

［ご注意］
左記「個人申込」のシステムは、単一講座に対し複数の御申込が
システム上できませんので、それに該当する方、左記の決済方法
が不可能な方は、御手数ですがこちらを御利用下さい

当事務局の「指定銀行への振込のみ」となります。

公式サイトにアクセスが不可能な方は、下記御問合せ先のメールアドレスもしくはFAXに御連絡下さい。

■御入金確認後に受講票をお送りします。 原則、メールでお受け取り頂きます。
＊郵送をご希望の場合は¥100がかかります。

■当日、各会場受付で受講票の御提示とお名前（名簿と照合）をお伝え頂いた上、御入場頂きます。
＊受講票をお忘れの場合、御入場が出来ませんのでご注意ください。　＊事前申込で受講票をお持ちの方は、1F総合受付での御提示は必要ございませんので、
エレベーターで３Fに上がり、その後、該当する各会場に階段で移動してください。　＊更衣室は４Fにございますので、階段で移動してください。

＜お申込に際しての注意事項＞
①システム上、一度決済された申込内容のキャンセル及び変更は出来ませんので、慎重にお選び下さい。
②新型コロナウイルス感染症が拡大している状況の中、罹患が確認された場合の対応と開催期間中の
　注意事項については、公式サイトに掲載しますので、事前にご覧頂き、御了承の上お申込み下さい。

f  is@msj.biglobe.ne.jpメールアドレス 047-712-6550TEL 047-393-6607FAX




