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選べる！多彩な５つのコース

ファミリーの考える運動
運動には、筋トレやジョギングなど自ら身体を動か
す「自動運動」と、人や物に動かされる「他動運動」が
あります。

自動運動は筋肉を鍛える目的で行います。
一方、「させられる運動」である他動運動は、筋肉を
ゆるめやわらかくする運動です。やわらかくすること
で血行促進を促します。
「自動運動」と「他動運動」の両方をバランスよく毎日
の習慣に取り入れることが大切です。

運 動

自動運動 他動運動

疲れがたまりやすい下半身をくまなく

ほぐします。

立体的に骨盤まわりを動かします。

活動前の筋肉をほぐすコースです。

お休み前の運動やストレッチしたいときに

おすすめのコースです。

脚を重点的にほぐし、脚をスッキリさせます。

認定商品

JAAA…全日本アマチュアエアロビクス連盟



他動運動

自動運動

固まっている筋肉を伸ばして、活動前の筋肉をほぐすコース
です。一日の始まりに朝のラジオ体操感覚でやりましょう！

立体的に骨盤、お尻まわりをほぐ
しもみます。太もも外側の筋肉や
内もものリンパ節もほぐします。

脚の疲れがとれるように、しっか
りもみほぐします。ふくらはぎの
筋肉を動かし、血流を促します。

翌日に疲れを残さないために、じっくり体を伸ばすコースです。お休み
前の運動やストレッチしたいときにお勧めです。

業界初
ほぐし機構

運動不足解消のために

ダイエットのために
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