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この度、より見やすく、わかりやすい情報
が発信できるように、力国圧スタジオ リード
のホームページをりニューアルいたしました。 今
後ともどうぞよろしくお雁ヨいいたします(AA)/
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マンさんによる`、

カロ圧パーソナルトレーニングで

理想のプロポー シ ョンを
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S様 (40代 )

力日圧トレーニングで

-8 kg
週 2回の加圧トレーニ
ングと、完璧な食事
管理で8kgの減量に
成功したS様
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トレーニングを始めたきつかけは ?

今までやってきたダイエットの効果が出ず、体重、体脂肪 |

とも増え続けて来た為、着る服も無くなってきた。     |
リードで体験セッションを受けた時に、トレーナーさんの知識 |
がすごく豊富で、私の質問にもわかりやすく説明していただ :
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トレーニングを始めてどんな変化があつた ?

・食事の取り方 (栄養 )

・運動の習慣化

・肩こりがひどく整骨院に週 2、 3回通っていたが、気にならな

くなった

: 今までどんなダイエットをしても続かなかった人や日 1々亡 しくて

ジヽムやトレーニングに時間釜堅りにくい人にお勧めしたしヽです士

担当トレーナー中岡よりひと言

理想の身体に近づいてきているS様。

食事の内容もほぼ毎日スマホで撮影し、徹底した食事管理をまじめに

取り組まれた結果、8kgも減量する事ができました。

一度身についた習慣は、この先もリバウンド知らずの体型を維持できま

す。 これからもモチベーシヨンを保って頑張っていきましょうl        i

加圧トレーニングスタジオ リード
〒595-0061 泉大津市春 日田T3-8 TATAMIビル402

容97里 5‐ 18国6665
脚

鮨
営業時間 :月 ～± 9:00～ 22:00(受付終了)

カロ1王  リード

を作る

STEPO

膝を立てて寝ころび
ます。 手を頭の後
ろに回します。

SttEP②

まずは正面に背中
を丸めて起き上がり
ます。

STttP③
起き上がってから、
骨盤が動かないよう
にねじりましょう。
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× 痛みのある場合は無理せず行つて下さい

ノ 次号は、ピラテイス特集 〈続編〉ですc∧
∧つ お楽しみに(∧
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右ねじりを10回■左ねじりを10回

2セットイ〒いましょう

＾
　
・

一ヽξ一一一　・ヽ　　　　一一


