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貸出DVD方式 

◆実演指導：高岡 英夫 ◆時間：本編 約 40 ～ 45 分
ゆる体操ウォームアップ 約 15分＋

◆難易度：   ★★2～★★★3

◆月謝：10,000 円

運動科学総合研究所

2024 年の予定

●上達進化系指導 ※継続上達を目指す体系指導です

※月ごとに変わります

総合ゆる錬成教室は、「オンライン開催方式」と「貸出DVD方式」を選ぶことができます。
「オンライン開催方式」と「貸出DVD方式」では、申込方法、開催システム等が異なりますのでご注意ください。

内容は変更となることがあります

１月：ハイテク足ネバ
２月：ハイテクプランおじぎ
３月：ベスト・パルト
４月：ハイテク息ゆる
                      （息スーハー）

５月：ハイテク水ゴックン
６月：ハイテク腰モゾ

７月：ハイテク膝コゾ
８月：ハイテク膝スリと膝クル
９月：ハイテク坐骨モゾ
10 月：ハイテクもみじヒラ
11 月：ハイテクすねスパー
12 月：ハイテク小脳モゾ

●重点体操 or メソッド 

オンライン開催方式  

ゆるプラクティスに含まれる、ハイテクゆる体操、身体意識開発系、身体能力系、ゆる筋トレ、歩筋トレ、

スーパーウォーク歩道、総合呼吸法等から初級者・中級者のために選び抜いたメソッドを、体系的に組み

合わせ、ゆるゆるにトレーニング！ 身体の奥深さに出会い、楽しく上達しましょう！！

総合ゆる錬成教室 高岡英夫

大人気開催中！！

＊月ごとに交代で担当

運動総研専門指導員 全日本ゆる体操デモンストレーター
下瀬  仁史

毎月必ず、トップ指導員によるウォームアップゆる体操を映像の最初におつけします

　●ウォームアップゆる体操

現在受講中のお客様へ

約15分

遠藤八重子／中田ひろこ／長谷川尚美／河乃裕季ほか

OR

　イス座位での各基本メソッドを増々磨きながら、各々の
魅力的な応用編を広く進めます。
　たとえばイス座四股立からＪスクワットに呼吸法ベースを
組み合わせる。するとアラッ不思議！！いい軸と重みが発生
し、四股立が楽に深く取れ、腹腰も決まる。さらに歩道その
場歩きで素晴らしい内転筋軸が使えてしまう・・・等。　 
　そして四股も負荷をかけながらの股関節脳の開発、呼吸
法ではヒンジ（股関節強化呼吸法）とセル（細胞呼吸法）、歩道
ではリード軸とモーター軸へと歩みを進めます。
　中でもセルでは面白く深い世界のツアーが楽しめます。

楽しく
実効性のある
トレーニング、
一つひとつ
積み重ねて
いきましょう !!

まさに、創始者 高岡英夫でなければできない自由自在、縦横無尽の指導！

本教室は自動継続制のため、自動的に 2024 年へお申し込みが継続いたします。
改めてのお申し込みは不要です。引き続きトレーニングをお楽しみください。


