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ポル･ド･ブラの振り付けは、ヨガ、ピラティス、ストレッチなどで構成されています。
動作はとても優雅ですが、正しい姿勢に改善され、ストレッチ効果や筋肉の柔軟性も高めら
れるエクササイズです！
ポル･ド･ブラには、バレエの動きが多く取り入れられていて、肩甲骨の周りを動かす動作が
多いのが特徴です。肩甲骨からしっかりと腕を回す動作も多く、肩こり改善につながります。
そして、片足だけで立ち、バランスを取る動作では、インナ ーマッスルを使い、体幹も自然
と鍛えられていきます。
楽しく踊りながら、エクササイズ効果もあるところがポル･ド･ブラの魅力です。

A-2 古田 大夢 12:15 ～ 12:45

ポル・ド・ブラ

ドイツのリハ＆フィットネスの考え方をベースに、身体全体を機能的に使っていく運動
の考え方を学びます。
全身的な運動を短時間でバリエーション豊かに展開することで、日常生活に近い動きを
再学習していきます。
様々なツールやシチュエーションの体験が、気持ちを前向きにし、人とのコミュニケー
ションも取りやすいプログラムですので、高齢者だけでなく、子供の指導やメンタルプ
ログラムとしてのアプローチとしてもおススメです。

A-3

ドイツ式リハ＆フィットネスで機能改善の実践

尾陰 由美子 13:00 ～ 14:30

ペップトークとは、「短くて」「わかりやすくて」「ポジティブな言葉を使って」「相
手の魂を揺さぶる」言葉掛けの事を言います。
家庭や職場で、「コミュニケーションをスムーズにしたい！」「相手のやる気を
引き出したい！」と思っている全ての方が対象です。
今回はその基本編です。日頃自分が使っている言葉や思考のクセに気づき、相
手をやる気にさせる言葉掛けを一緒に学びましょう！皆様のご参加をお待ちし
ております。

 ペップトーク（ポジティ語）

B-1 寺本 強 10:45 ～ 12:15

初心者・初級者クラスでは、シンプルかつ楽しめる動きの選択が非常に重要です。
ファンクショナルな関節運動によりさまざまな部位にアプローチするダンス
ムーブを活用することで、運動効果を導きながら気持ちもワクワクするような
エクササイズにスパイスアップすることができます。
京都ウェルネスセッション2014では、ベースの動きに無理なくダンスムーブを取り
入れる手法を習得していきます。両手を広げて初心者さんを歓迎するオーラを養
いましょう。

簡単☆楽しい☆笑顔溢れるダンスワークアウト

A-4 奈蔵 和香 14:45 ～ 16:15

だれもが気軽に楽しく取り組めて、終始ワクワクできるようなダンスワークアウト
でキラキラいい汗を流しませんか☆
ダンスの持っているメリットを最大限に活かしながら、初心者さんからダンス好き
な方まで一緒になって踊れることで、カラダを動かせる喜びや感動をみんなでいっ
しょに感じられることでしょう！
スタイルを楽しみながら、カラダに無理なく踊るための簡単なテクニックもご紹介
しながら進めます。
楽しみにお待ちしています！

B-2

初心者を虜にするダンスムーブ活用法

奈蔵 和香 12:30 ～ 14:00

シナプソロジーとは、視覚・聴覚などの感覚器へ、さまざまな刺激を与え
続けながら、動くことを通して、注意機能や判断力などの認知機能を高め、
活動的快の心理的向上が得られるなど、脳を活性化するプログラムです。
普及員講座ではシナプソロジーの基本を学び、5つのエクササイズを体験し、
３つのエクササイズをご家族や友人など身近な人と笑顔で楽しめるように
練習していきます。

C-1

シナプソロジー普及員養成講座

田村 美穂 11:00 ～ 12:30

赤ちゃんは、生後様々な動きをとおして、重力に対してカラダを支える骨格，筋を
発達させていきます。“いつの時期にどのような動きを行い、人の基本機能を習得
しているのか？”を学び、それに見合ったエクササイズを体感して頂きます。
この機能が無意識に行えると、日常生活動作が楽に行える。
スポーツパフォーマンスの向上にも効果があります。講義で学んだことを実技に繋
げて行います。
同時に、翌日の指導で役立つ情報をお届けします。

C-2
ヒトの発育＆発達セミナー
～ヒトの本来の動きを再学習する～

梅本 道代 13:00 ～ 14:00

初めての方や高齢者の方、ダンスが苦手な方にお勧めするアクアダンス
の導入プログラムの紹介です。
水のリズム、音のリズム、身体のリズムを調和させていきます。
リズム感を養うことは、コーディネーション能力を高め、動きの質を改
善するうえでも有効です。
さまざまなリズムを楽しんで、身体と心を元気にしていきましょう。

P-1

アクアリズム ～アクアダンス入門編～

尾陰 由美子 11:00 ～ 12:15

猫背・下腹ぽっこり・便秘・くしゃみや咳で尿が漏れる、などでお困り
ではありませんか？
もしかしたら骨盤底筋が弱っているかも知れません。
秘めたる場所・骨盤底筋を知って、整えて「からだのキレイと悩み解消！」
しませんか！骨盤底筋を整える『ひめトレエクササイズ』も実際に行い
ます。

C-3

｢そこ｣が知りたかった！女性のための骨盤底筋の話

田村 美穂 14:30 ～ 15:30

インストラクターは、お客様に健康になって頂く為に、体を動かす事の大切さを伝
えるとても素敵なお志事です。
体だけでなく、心も健康でこそ本当の健康と言えるのではないでしょうか？
心にアプローチするには言葉を使います。
その言葉一つで、お客様の元気、やる気を引き出す事が出来ます。
自分が日頃使っている言葉に気づき、更に今まで以上にお客様の健康をサポートす
る為に、心へのアプローチ、言葉の力を一緒に学びましょう！お待ちしております！

P-3
ペップアップ・アクアダンス

～元気が湧き出る言葉の力～

寺本 強 14:30 ～ 15:45

この講座では、ウォーキング・アクアダンス・筋コンディショニングの
エクササイズをサーキット形式に組み込み、翌日のレッスンからすぐに
活用できる小ネタ集をお届けします！
水の活かし方・感じ方は様々♪各エクササイズのつなぎ方や展開、バリ
エーション、ツールを使った筋コンディショニングなど、ご自身のレッ
スンにトッピングして使える内容満載です。

P-2
☆トッピング AQUA☆

～アクア指導初心者のための明日に繋がる小ネタ集 ! ～

玉川純子､髙光香織､鈴木俊基 12:30 ～ 13:30

“季節は巡る”をテーマに各講師陣の個性を生かしたアクアダンスのリレーをお楽
しみください。
春：優しい水の流れの中で身体が目覚め、
夏：勢いのある波しぶきを全身で感じ、
秋：深く水の世界を味わい、
冬：水のさまざまな変化を人と人とのつながりによって感じていく面白いアクアダ
ンスの構成です。
ミュージカルを楽しむようにご参加ください。出演者は、皆さん自身です。

P-4

アクアリレーマラソン ～ Four Seasons Story ～

尾陰･梅本･寺本･玉川･中川･髙光･鈴木 16:00 ～ 17:00

粘り強い芯のあるボディを創り、運動中の筋バランスと柔軟性を劇的に改善する 『ジャイロト
ニック』を特別に開催いたします！GYROは『輪・円運動、らせん、スパイラル』TONICは『調
子を良くする』円やらせんを描くような曲線的な動きと呼吸を組み合わせ、正しい骨格姿勢で関
節に負担をかけずに運動できるようプログラミングされたボディワークです。
身体の芯から強く、しなやかで美しい姿勢と正しい関節運動を神経-関節-筋肉に再教育してく
れるセラピーです。左右のアンバランスや弱い部分に気づき、より正確に美しい動きができるよ
うに助けてくれる専用マシーンを使い、身体の状態にあわせて、より細やかで正確なトレーニン
グを認定トレーナーがマンツーマンでご指導いたします。是非このチャンスに世界で認められた
優れたボディワーク、ジャイロトニックを体験してみてください！

G-1～6

ジャイロトニック

中川 秀樹 10:30/11:15/12:00/13:15/14:00/14:45

スカッシュB 10:45/11:30/12:30/13:30/14:30

ひ め ト レ 体 験 会
しなやかで弾力のある骨盤底筋群を取り戻したい。それがひめトレエクササイズです。
ストレッチポールひめトレを使って、日常生活でゆるんだ骨盤周りの筋力を取り戻す簡単な
トレーニングです。
特に大事な骨盤底筋群を鍛えることにより大きく３つの効果があります。
１つ目は内臓が引きあがり、ポッコリ出ていたお腹がスッキリし、下半身が細くなります。
２つ目は骨盤が正しい位置に戻り、背骨も本来のナチュラルカーブを取り戻します。
３つ目は尿失禁の予防が期待できます。

サウナ

熱 波 浴
毎年のセッションで絶賛を頂いているサウナで行う発汗アロマリラクゼーション。
「熱波浴」とは、サウナの本場、北欧で盛んに行われるものでサウナ石に芳香水を
かけ、蒸気熱と香りを楽しむものです。
フィンランド語で〈ロウリュ〉、ドイツ語で〈アウフグース〉と呼びます。
本来〈ロウリュ〉という単語に〈命〉や〈霊魂〉といった意味も含みます。
芳香水が蒸気に変わる事で一つの命や霊魂が生まれると信じられ、とても重要で大
切にされてきた行為です。 
香りの水を石にかけて蒸気を発生させ〈熱の波〉を感じてください。

12:30 ～ /17:15 ～

京都ウェルネスセッション２０１４
 ～明日につながる指導法～

タイムスケジュール

各講座の予約はファックス(裏表紙の申込用紙を利用)及び、
公式ホームページにて受付けております。
講座ごとに定員数がありますので､お早めにお申し込みください。

JAFA 教育単位の表記につきまして (A-4,B-1,B-2,P-1,P-2,P-3)
※ JAFA 教育単位 ( 認可単位 : ○○ / ●● )
　 ○○…改定前資格保有者の方が受講された場合の単位数です。( 資格名：ADI・AQWI・AQBI・AQI )
　 ●●…資格移行手続き済み方、改定資格新規取得者の単位数です。( 資格名：AD、SE、RE、AQW、AQD、WE)

Aスタジオ

Bスタジオ

コミュニティ
ルーム

メインプール

（定員 35 名）

（定員 20 名）

（定員 15 名）

（定員 60 名）

サウナ

パーソナル
ルーム

スカッシュB

A-1
日常生活動作向上トレーニング
～体幹強化＆コーディネーションエクササイズ～

10:30 ～ 12:00　梅本 道代

B-1
ペップトーク（ポジティ語）
10:45 ～ 12:15　寺本 強

C-1
シナプソロジー普及員養成講座
11:00 ～ 12:30　田村 美穂

P-1
アクアリズム
～アクアダンス入門編～

11:00 ～ 12:15　尾陰 由美子

G-1
ジャイロトニック

10:30～

中川 秀樹
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G-2
ジャイロトニック

11:15～

中川 秀樹

G-3
ジャイロトニック

12:00～

中川 秀樹

G-4
ジャイロトニック

13:15～

中川 秀樹

G-5
ジャイロトニック

14:00～

中川 秀樹

G-6
ジャイロトニック

14:45～

中川 秀樹

P-2
☆トッピングAQUA☆
～アクア指導初心者のための
明日に繋がる小ネタ集 ! ～

12:30 ～ 13:30 玉川､髙光､鈴木

各協賛企業
プレゼン
テーション
タイム

各協賛企業
プレゼン
テーション
タイム

P-3
ペップアップ・アクアダンス
～元気が湧き出る言葉の力～

14:30 ～ 15:45　寺本 強

P-4
アクアリレーマラソン
～Four Seasons Story ～

16:00 ～ 17:00

C-2
ヒトの発育＆発達セミナー
～ヒトの本来の動きを再学習する～

13:00～14:00　梅本 道代

C-3
 ｢そこ｣が知りたかった！
女性のための骨盤底筋の話

14:30～15:30　田村 美穂

B-2
初心者を虜にするダンスムーブ活用法

12:30 ～ 14:00　奈蔵 和香

B-3
明日からのクラスのトークが変わる

姿勢のホントと目からウロコのストレッチ
15:00 ～ 17:00　井上 武弥

A-3
ドイツ式リハ＆フィットネスで

機能改善の実践
13:00 ～ 14:30　尾陰 由美子

A-4
簡単☆楽しい☆笑顔溢れる
ダンスワークアウト

14:45 ～ 16:15　奈蔵 和香

A-5
Group Kick
16:30 ～ 17:30　

井口大輔､古田大夢

A-2
ポル･ド･ブラ
12:15～12:45

古田 大夢

熱
波
浴

熱
波
浴

日常生活の様々な動作を身軽に行えることを目的としたトレーニングを、ストレッチポールとエクササ
イズチューブを使って行います。
①日頃の自分の無意識な動きの確認（自分のクセに気づく）
②そのクセの原因を考察
③目的達成の為のエクササイズ（トレーニング）の実施
④『どのように』改善されたか？確認する
上記の４つの流れで行います。前半は体験＆体感をして頂き､後半は､“相手に分かりやすく伝える指導法”
を学んで頂きます。ご自分の指導スキルを磨くチャンスです。

A-1
日常生活動作向上トレーニング

～体幹強化＆コーディネーションエクササイズ～

梅本 道代 10:30 ～ 12:00

Group Kick brings it on ! この刺激的な60分の格闘技とボク
シングの動作のフュージョン (融合 )が、あなたの心肺機能を
次のレベルに引き上げ、あなたの身体を作り、自信を与えてく
れます。
エネルギッシュな音楽、素晴らしいインストラクターと環境で、
あなたのパンチ、キック、スマイルは止まりません！
Group Kick があなたをノックアウトします。

A-5

Group Kick

井口大輔 , 古田大夢 16:30 ～ 17:30

▲健康運動指導士,健康運動実践指導者更新単位(1.5)

姿勢の評価とその改善に効果的なストレッチ法、それを一般の人にわかりやすく伝える
指導法を学びます。
パッと姿勢を評価して、なぜそうなるか、どんなストレッチを行えば良いか、自信を持っ
て語れるようになりましょう！
難しいことをやさしく、やさしいことを深く、深いことをおもしろく、おもしろいこと
をまじめに、まじめな事をゆかいに学ぶ 2時間です！
ストレッチ秘密兵器！もれなくプレゼントします !(^^)!

B-3 井上 武弥 15:00 ～ 17:00

明日からのクラスのトークが変わる
姿勢のホントと目からウロコのストレッチ

▲健康運動指導士,健康運動実践指導者更新単位(2.0)

◆JAFA教育単位 (認可単位:0.5単位/1.5単位)

◆JAFA教育単位 (認可単位:0.5単位/1.5単位)

◆JAFA教育単位 (認可単位:0.5単位/1.5単位)

◆JAFA教育単位 (認可単位:0.5単位/1.0単位)

◆JAFA教育単位 (認可単位:0.5単位/1.0単位)◆JAFA教育単位 (認可単位:0.5単位/1.0単位)▲健康運動指導士,健康運動実践指導者更新単位(1.5) ■NSCA継続教育活動単位(0.15) 

▲健康運動指導士,健康運動実践指導者更新単位(1.5)■NSCA継続教育活動単位(0.15)▼日本Gボール協会グループ専門クラス(1.0)
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