
加圧ベルトをしながらキネシスを利用し、
泳ぎに必要となる筋肉を効率的に
トレーニングする。

目的別「加圧スイム」
（パーソナル指導）　
60分7,500円

◎競技パフォーマンスアップ
加圧ベルトをしながらキネシスで筋力
アップ。エンドレスプールで泳力アップ。

◎ダイエット
加圧トレーニングで成長ホルモンが出
ているタイミングで有酸素運動として
スイミングを活用。TIスイムを組み合
わせることで、陸上の有酸素運動より
も楽しく続けられる。

◎機能改善
加圧トレーニングは軽い負荷でトレー
ニング効果が得られるため、関節への
負担を軽減できる。水中では重力によ
る負担をかけることなく、関節がほぐ
せ、調整することができる。

お話を聞いた方

大屋りえさん

3年前まで全く運動経験がなかったもの
の、家の近くに温泉つきのフィットネス
クラブができたことをきっかけにトレー
ニングとスイミングを始める。10年前
の交通事故の後遺症がすっかり良くなり、
この体験が高じてインストラクターに。
2009年4月自宅を改装してパーソナル
スタジオ「筋水館」をオープン。現在成
城と二子玉川に2店舗を展開。

エンドレスプールでは4台のカメラで
フォームをチェックし、効率的な動き
を習得する。

自
身
の
体
験
が
生
み
出
し
た

オ
リ
ジ
ナ
ル
ド
リ
ル

　

加
圧
ス
イ
ム
と
い
っ
て
も
、
加
圧
ベ

ル
ト
を
巻
い
た
ま
ま
ス
イ
ミ
ン
グ
を
す

る
わ
け
で
は
な
い
。
加
圧
ト
レ
ー
ニ
ン

グ
と
独
自
の
ス
イ
ミ
ン
グ
練
習
法
で
相

乗
効
果
を
狙
う
の
が
、
こ
の
加
圧
ス
イ

ム
。
ま
ず
加
圧
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
を
ベ
ー
ス

に
、
水
泳
に
必
要
な
基
礎
的
な
動
き
を
体

に
覚
え
さ
せ
る
と
同
時
に
、
泳
ぎ
に
必

要
な
筋
力
、
瞬
発
力
等
を
養
う
。
そ
し
て
、

そ
れ
を
水
中
で
の
動
作
に
繋
げ
る
オ
リ

ジ
ナ
ル
ド
リ
ル
を
開
発
し
た
。

　

こ
の
プ
ロ
グ
ラ
ム
を
開
発
～
指
導
に

あ
た
る
の
が
、
筋
水
館
の
大
屋
り
え
さ

ん
。
約
10
年
前
に
交
通
事
故
で
脊
椎
を

損
傷
し
、「
死
ん
だ
よ
う
な
生
活
」
か
ら
、

ト
ー
タ
ル
イ
マ
ル
ジ
ョ
ン
ス
イ
ム
（
以

下
、
T
I
ス
イ
ム
）
で
ス
イ
ミ
ン
グ
の
楽

し
さ
に
目
覚
め
、
加
圧
ト
レ
ー
ニ
ン
グ

で
体
力
を
取
り
戻
し
た
。
そ
の
後
「
T
I

ス
イ
ム
認
定
コ
ー
チ
」
と
「
加
圧
イ
ン

ス
ト
ラ
ク
タ
ー
」
に
な
り
、
競
泳
の
練

習
法
も
取
り
入
れ
た
独
自
の
方
法
に
行

き
着
い
た
。

 

「
3
年
前
は
、
運
動
経
験
も
な
け
れ
ば
、

怪
我
の
痛
み
で
身
体
を
動
か
す
の
が
怖

か
っ
た
私
が
こ
こ
ま
で
動
け
る
よ
う
に

な
っ
た
こ
と
が
嬉
し
く
て
、
そ
の
体
験

を
共
有
し
た
い
と
思
っ
て
い
ま
す
。『
や

る
気
』
と
『
環
境
』
と
『
適
切
な
指
導
』

が
あ
れ
ば
、
ど
ん
な
状
況
か
ら
で
も
、
何

歳
か
ら
で
も
泳
げ
る
よ
う
に
な
る
し
、
身

体
も
変
え
ら
れ
る
。
で
も
無
理
を
し
て

は
続
か
な
い
し
、
逆
に
身
体
を
壊
し
て

し
ま
う
こ
と
も
あ
る
。
加
圧
ス
イ
ム
は
、

身
体
に
無
理
な
く
、
早
く
上
達
で
き
る
要

素
を
効
果
的
に
組
み
合
わ
せ
て
い
ま
す
」

加
圧
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
と

ス
イ
ミ
ン
グ
を
組
み
合
わ
せ
た

完
全
パ
ー
ソ
ナ
ル
レ
ッ
ス
ン

　

大
屋
さ
ん
が
水
泳
を
始
め
た
頃
、
グ
ル

ー
プ
レ
ッ
ス
ン
に
参
加
す
る
不
安
や
居

心
地
の
悪
さ
を
感
じ
た
こ
と
か
ら
、
加
圧

ス
イ
ム
は
全
て
パ
ー
ソ
ナ
ル
レ
ッ
ス
ン
。

自
宅
の
庭
に
エ
ン
ド
レ
ス
プ
ー
ル
を
付

設
し
、
リ
ビ
ン
グ
に
キ
ネ
シ
ス
を
は
じ

め
フ
ァ
ン
ク
シ
ョ
ナ
ル
ト
レ
ー
ニ
ン
グ

が
で
き
る
機
器
を
設
置
し
て
、
パ
ー
ソ

ナ
ル
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
ス
タ
ジ
オ
に
し
た
。

ス
タ
ッ
フ
に
ト
ラ
イ
ア
ス
ロ
ン
コ
ー
チ

や
パ
ー
ソ
ナ
ル
ト
レ
ー
ナ
ー
、
鍼
灸
師
、

栄
養
士
な
ど
も
加
え
て
、
安
心
で
き
る

環
境
に
、
最
先
端
の
機
器
と
指
導
者
を

揃
え
、
参
加
者
の
ニ
ー
ズ
に
き
め
細
か

く
対
応
で
き
る
環
境
を
用
意
し
て
い
る
。

ク
ラ
イ
ア
ン
ト
の
身
体
と
心
に
配
慮
し

な
が
ら
、
最
大
の
効
果
を
引
き
出
し
て

い
く
。

　

泳
ぎ
を
覚
え
た
い
子
ど
も
や
高
齢
者

か
ら
、
ダ
イ
エ
ッ
ト
を
目
的
と
し
た
女

性
、
ト
ラ
イ
ア
ス
ロ
ン
に
参
加
す
る
ア

ス
リ
ー
ト
ま
で
、
目
的
に
合
わ
せ
て
加

圧
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
と
ス
イ
ミ
ン
グ
を
組

み
合
わ
せ
た
エ
ク
サ
サ
イ
ズ
が
、
高
い

効
果
を
あ
げ
て
い
る
。

加圧スイム
TIスイムは約5年前に日本に紹介された米国で開発された水泳の練習技術。水中での身体の重心の移動を上手く利用することで手足の力を極力使わずに泳ぐ方法。加圧トレーニングは、専用のベルトで血流を制限することで成長ホルモンの分泌を促し、筋繊維の修復〜発達を促すことから、低負荷で短時間でも高いトレーニング効果が得られる。ここに、競泳用の練習法も取り入れて、目的に合わせて最大の効果を狙うトレーニング手法。

Key Words

Personal Training
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加圧スイム
加圧トレーニングと独自のスイミング練習法で

相乗効果を狙う
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