


HOLIDAY SPORTS CLUB NISHIICHINOE

リ ン パ マ ッ サ ー ジ
“ 自 分 で で き る ”

予約は簡単
グループレッスン

オリジナル

特別企画

1 Lesson 60分

S a l o n i k u m i
サ ロ ン イ ク ミ

日時：3月16日（土）17：00-

3月23日（土）17：00-

料金：2,200円（税込）

定員：

場所：１階スタイルスタジオ or １階ホットスタジオ(常温)

名 最少開催人数 2名6

Kondo Ikumi

Presenter

S c h e d u l e

ス ケ ジ ュ ー ル

60分
コース

60分
コース

※ご都合のいい日時をお選びください



HOLIDAY SPORTS CLUB NISHIICHINOE

リンパマッサージと は ？

自 分 で で き る

全身に流れるリンパ液の流れを良くするマッサージです。

リンパ液に含まれる老廃物を排出することで、むくみ解消や疲労回復、免疫機能の

向上といった効果が期待できます。

美容や健康にいいとされ、定期的な施術でカラダの調子を整えられることができます。

今回は“セルフマッサージ”を伝授いたしますので、ご自宅などで気軽にできるのが

メリットです。

✓

✓

✓

□カラダのだるさを感じる方 □カラダがむくみやすい方

□睡眠の質が悪い方 □冷え症の方

□肩が凝っている方 □デスクワーク、立ち仕事の方

✓

✓

✓

-こんな方にオススメ-

--当日の流れ-

START 30分 60分

下半身 上半身

当日は、こちらが用意したアロマとマッサージオイルを使用して頂きます。

アロマは全15種類ご用意していますので、お好きな香りをお選びください。

ご自身でマッサージを行っていただく為、全身ゆったりめの服装がお勧めです。



場

所

備

考

定

員

予約は簡単

6 名 最少開催人数2名

１階スタイルスタジオ or １階ホットスタジオ

●日時、料金に関しては、隣のポスターをご覧ください
●ストレッチポールは、店舗側で準備いたしますが、持参していただいても構いません

Watanabe Tomomi

Presenter

HOLIDAY SPORTS CLUB NISHIICHINOE

グループレッスン

オリジナル

特別企画



筋膜は全身につながっているので、ほかの筋肉や筋繊維にまで動きの悪さが波及し、痛み
や筋力の低下、柔軟性の低下、運動パフォーマンスの低下、日常生活活動の低下がみられ
るようになります。
筋膜のよじれやねじれを解消して、正しい筋と筋膜の伸長性と筋肉の動きの回復を促すの
が筋膜リリースです。

▼ 期待できる効果とは？？？

□こりや痛みが解消 □姿勢の改善 □体が動かしやすくなる
□体の不調が改善 □美容や老化の防止

筋膜リリースとは？

✓ ✓ ✓
✓ ✓

HOLIDAY SPORTS CLUB NISHIICHINOE

下記に該当する方いませんか？【ほんの一例です】

Before Before

After After
▼ ▼

次のこんな動きで解消していきましょう！



●全身コース ●

日

時 3.24（日）16:30–17:30
料

金 2,200円（税込）1 Lesson 60分

HOLIDAY SPORTS CLUB NISHIICHINOE

●筋膜リリースの動きを一部紹介●

▼
▼

60
mins▼

▼

背中

肩甲骨

脇の下

もも裏

ふくらはぎ

お尻



予約は簡単

HOLIDAY SPORTS CLUB NISHIICHINOE

グループレッスン

1 Lesson 30分

DANCE 基礎 LESSON

03.13 19 00-
03.18 19 00-

6 2

¥1,100

1

オリジナル

特別企画

・ ・

※



DANCE基礎LESSONとは、30分間の中でダンスに必要な基礎を教えていく

内容です。アップ・ダウンやアイソレーション、リズム取り、ステップ等々

基礎をしっかり身に付けることで、スタジオにて効果や楽しさが大きく変わ

っていきます！

- 内容 -

- Presenter -

Ota Masaya

読取りをして動画閲覧 タップして動画閲覧

- 基礎の動きを一部紹介-

HOLIDAY SPORTS CLUB NISHIICHINOE

インスタにて
ダンスの基礎も

公開中！

【例】アイソレーション

ポイントは前に出す際はアゴを上に上げすぎ

ないようにすることです。

また、後ろに引く際にはアゴを引くイメージ

で動かしてあげましょう。

1つめの練習方法は手をクロスするようにし

て肩をおさえながら動かしてみましょう。

みぞおち辺りを意識して行うとやり易いです。

出来るだけ肩は動かさないように意識して前

後に動かすことや肩のラインを気にしながら

行うことがポイントです。

左右に動かす際には、どうしても肩が斜めに

下がってしまいがちなので、肩の角度を保ち

ながら動かすのを意識しましょう。

https://www.instagram.com/holidaynishiichinoe/?igshid=YmMyMTA2M2Y%3D
https://www.instagram.com/holidaynishiichinoe/?igshid=YmMyMTA2M2Y%3D


11名 最少開催人数5名

日

時

定

員

場

所

料

金 1,650 円（税込）

予約は簡単

1階スタイルスタジオ

HOLIDAY SPORTS CLUB NISHIICHINOE

Presenter

Kitahara Rika

3.26（火） 19:00 -

グループレッスン

1 Lesson 60分

オリジナル

特別企画



REEJAMとは？

エアロビクスの基本的な動きに1990代のHIPHOPなどのステップを組み合わ
せたダンスフィットネスプログラム！

エアロビクスって？
体力トレーニングの一種。
リズミカルな運動によって心臓や肺の機能
を活発にし、酸素消費量の増大をはかる運
動です。

どんな方でも楽しくできるようになる、簡単なステップばかりです！
90年代HIPHOPミュージックにノッて、細かい事は気にせずに楽しみましょう！
リフレッシュ、脂肪燃焼、達成感！そして、フィットネスワークアウトである事を忘れて
しまうような爽快感！
ラストは曲に合わせて遊びを加え、一体感を作っていきます！

HOLIDAY SPORTS CLUB NISHIICHINOE

HIPHOPって？
HIPHOPの曲に合わせて踊る、ストリート
ダンスの中でも、もっとも代表的なダンス
の１つです。
アップとダウンのリズムが基本で色々なダ
ンスの要素が取り入れられています。

60
mins

最後はAとBの動きを
合わせて踊ります！

Ａブロックの動きを５～６
種類の動きを練習しながら
合わせていきます。

Ｂブロックの動きを５～６
種類の動きを練習しながら
合わせていきます。



Presenter

Kitahara Rika

5名 最少開催人数2名

日

時

定

員

場

所 1階スタイルスタジオ

料

金 3,300 円（税込）

予約は簡単

記載日時以外に、ご希望日時があ
りましたら、こちらの公式LINE
アカウントにて、ご相談ください。

下のLINEマークをタップするとLINEにとびます。

＞＞＞

タップ

HOLIDAY SPORTS CLUB NISHIICHINOE

少人数レッスン

1 Lesson 60分

3.12（火） 13:30 –

オリジナル

特別企画

https://lin.ee/mM5tMef
https://lin.ee/mM5tMef


HIIT THE BEATとは？

ブレイクダンスの要素を取り入れフィットネスです！ダンスの知識や経験など、全く
なくても大丈夫です。参加者のレベルに合わせて実施するので、安心して参加いた
だけます。

特にHIITのアフターバーン効果が抜群

ハードな運動によって体が酸素不足になったときに、酸素不足を補おうとしてより多
くの酸素を消費します。
その結果、運動後の数時間は代謝が高い状態が続く、これが、アフターバーン効果で
す。

アフターバーン効果によって代謝の高い状態が続くと、通常よりも多くのカロリーが
消費されるようになりますが、この状態は 24～72時間ほど持続するともいわれて
います。
太りにくくてやせやすい体づくりにも役立ちます。

ここを知ってもらいたい

HOLIDAY SPORTS CLUB NISHIICHINOE

▼
▼

▼ ▼

▼
▼

▼▼

最大のメインはこれ！
A・B・C・Dの動きを、効果が出るように、しっかりレクチャーした後、５分間サー
キット形式で体を最高潮にもっていき、運動後のアフターバーン効果まで、自身のモ
ノにしていく！

5
mins

A B

CD



Yoga
Presenter

Niikura Asako

3 名 最少開催人数1名

日

時

定

員

場

所 1階スタイルスタジオ

料

金

3,3001回券 円（税込）

◀予約は簡単

宇宙に行かなくても宙に浮く感覚を！？

5,5002回券 円（税込）【期限は翌月末】

1回あたり2,750円（税込）でお得！

60分
コース

60分
コース

HOLIDAY SPORTS CLUB NISHIICHINOE

少人数レッスン

1 Lesson 60分

こちらの公式LINEアカウントにて、
希望日時をご相談ください。
タップするとLINEにとびます。

プレゼンター横のLINEマークをタップするとLINEにとびます。

＞＞＞

タップ

オリジナル

特別企画

https://page.line.me/?accountId=812vfhwb
https://page.line.me/?accountId=812vfhwb


エアリアルヨガとは？

動きと効果を一部ご紹介

INFORMATION

・食事直後や寝不足の場合は酔う恐れがありますので、体調を整えてご参加ください。
・ペットボトル 5 0 0 m l 以上ご用意ください。
・ウエアは長袖、長ズボンを推奨です。
・布に引っかかる恐れがありますので、アクセサリー等は外してご参加ください。

HOLIDAY SPORTS CLUB NISHIICHINOE

皆様のご参加お待ちしております

天井から吊り下げられた布にぶら下がり、色々なポーズを取って筋肉
や関節をほぐすヨガ。
一見難しく見えますが、空中でハンモックを使うことによりフロアで
行うヨガに比べて身体が伸ばしやすくなり、身体が硬い人でも安心です！


