


ホリデイスポーツクラブ座間林間

セミパーソナル

日常生活を豊かに！自分磨きシリーズです！
モビリティスティックを使い、カラダの様々な

関節の可動域を測定していきます。
部位ごとの柔軟性や左右差を知り、原因を
克服していく運動をご提案してまいります。

小出 涼
(Ryo Koide)

定 員

3,300 円（税込）

2 名

料 金

最少開催人数 2名

60 分

フロントにてお申込み下さい

希望の日時をお伺いし、担当者と調整致します。

時 間



日常の生活をより

に過ごす為に

サポート致します！

小出 涼
トレーナー歴：5年

NESTA JAPAN
モビリティアナリスト

資格保有

専用のモビリティスティックを使用し、カラダの可動域を測定します。
測定後は結果に基づいてトレーニングやストレッチを

それぞれ提案・ご案内させていただきます。

足首の測定

ふとした時に手を持ち上げようとすると肩が痛む

荷物を持つときに腰に違和感を感じる

何もないところで躓くことが多い

カラダの可動域が狭くなっていることが原因かもしれません。

こんなことありませんか？

自身の可動域を部位ごとに柔軟差や左右での違いをチェック！

原因を克服する為の
トレーニングの提案を致します！

腰の測定 肩の測定



定 員

2,200 円（税込）

ジムエリア

10 名

料 金

場 所

ホリデイスポーツクラブ座間林間

グループレッスン

３種類のほぐしで、カラダの芯から血流を
促進し、寒さに負けないカラダを目指します。
また寒いシーズンは、むくみやすくなります。

ほぐしによる血流を促進することで、
むくみの改善にもとても有効的です。

最少開催人数 3名

3/24(日) 14:30-(60)
橋本 枝里香

(Erika Hashimoto)



もみほぐし

静的ストレッチ

動的ストレッチ

３種類のほぐしでカラダを温めます！

筋肉が緊張して固くなると、血管を圧迫して
血行を阻害しますが、もみほぐしによって
筋緊張が緩むことで、血管が拡張し、
血行促進効果がもたらされます。

特に筋力の弱い女性の場合、下半身に血液が滞り、
むくみが現れやすいので効果的です！

筋肉と関節を同時に動かし、全身の協調性を
高めることができます。そして筋肉を

伸ばすだけでなく、緊張を和らげる効果がある為、
怪我の予防として重要な役割を担います。
カラダを動かしながらほぐす為、冷え対策に

非常に有効的なストレッチです！

反動や弾みをつけずに筋肉をゆっくりと
伸ばすことで筋肉の最大可動域を広げ

柔軟性のアップや可動域を広げる効果があります。
末端の筋肉までしっかりとケアを出来る為、
座ったまま行えるので、どんな場所でも

気軽に出来るのがポイントです！

正しいカラダケアを知り、冬シーズン対策をしよう！



ホリデイスポーツクラブ座間林間

セミパーソナル

「2人だからもっと効く」をテーマに、
1名の担当者が2人だからこそ出来るマシンのサポートの

仕方やチェックポイントを解説します。

２人で運動を楽しみながら、カラダを変化させていきましょう！

橋本 枝里香
(Erika Hashimoto)

杉本 麻美
(Mami Sugimoto)

定 員

3,300 円（税込）

ジムエリア

2 名

料 金

場 所

フロントにてお申込み下さい

60分時 間

最少開催人数 2名

希望の日時をお伺いし、担当者と調整致します。



トレーニング(マシン)
トレーニング(自重)

ストレッチ

ペアトレ一覧

１人では続かなくても、２人で一緒にやるなら続けられる！

２人で楽しみながら行う、トレーニング講座！

ヒアリングをもとに、2人にあったペアトレを紹介します！

４つのポイント

２人だから頑張れる！

♪

01

お互いに確認し合うことで、
正しい動作がわかるから効かせたい
部位にしっかり負荷をかけられる！

02

03 04

一緒にストレッチを行うことで、
大きく曲げ伸ばしができるから、

固くなった筋肉をしっかり緩めることができる！

仲がいい友達もときにはライバルに。
友達が一生懸命トレーニングすれば刺激を

もらってさらに頑張れます！

いつもならやめてしまうところでも、
サポートされながらマシンを動かす事で

高い効果が期待できる！


