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「 はじめに 」

こんにちは。日々お忙しいなかコスモスに来館され、懸命にトレーニングをしていた

だきまして、感謝しております。

この度、「感動トレーニング」というこの小冊子を通して、会員様の様々な体験を

お届けできることを、大変嬉しく思っております。

私達が加圧トレーニングを始めて 15年、大変多くの方へトレーニングをさせていた

だきました。

その日々のトレーニングのなかで、会員様のトレーニング後の笑顔を見ることや、

気になっていた症状などが改善し、ライフスタイルが前向きに変わってきているとい

うお声をいただくことが、私達スタッフの「やりがい」につながっています。

この小冊子では、私達スタッフが嬉しく感じたり、感動した事例の一部を紹介させて

いただきます。

お知り合いが、紹介した事例と同じような症状でお悩みでしたら、この冊子をお渡し

いただけたら嬉しく思います。

これからも、「より多くの方に真の健康を提供し続ける」という私達の想いを、皆様

にお届けできるよう努めさせていただきます。

トレーニング・健康に関してご不明な点がございましたら、お気軽にご相談下さい。

今後とも宜しくお願い致します。
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「継続の大切さ」
取材日 2010年 5月 2日 溝の口店 目的 「健康維持・体質改善」

名前 中溝カツノ様 年齢 60歳 女性

【上肢】 装着圧 40 / 圧 200 【下肢】 装着圧 40 / 圧 250

今回、溝の口店よりご紹介させて頂く一人目は、 60 歳を迎える前に自ら

加圧トレーニングに挑戦し、「自分の身体は自分で守る」という決意を胸に、加圧

トレーニングに励まれている女性です。現在は、お母様の介護もあり、体力を付け

ようと、トレーニングを追いこんで行ない、私たちスタッフも毎回感動しております。

取材を行わせて頂いた 5 月で 1 年を迎えた中溝様。今後も、コスモスでもっと

もっと健康になって頂けるよう、私たちスタッフも、より良いものを提供させて頂き

たいと強く思っております。何かを始めるには、年齢なんて関係ない。

健康を維持・増進するための秘訣は「継続」にあることをぜひ感じて頂きたいと

思います。それでは、中溝様のお話です。

もともと健康にはとても気を使っていた私は、起床は 4時半。朝は、自家製の野菜

ジュースを飲み、トイレを済ませ、お風呂にゆっくり入って、心も体も最高の状態に

して仕事に向かいます。また、朝から少しでも運動を取り入れようと、歯磨きの時は

片足立ちをし、ドライヤーをする時は、ふくらはぎを伸ばしています。

59歳のある時、あと 1年で 60歳になるので、健康維持のために、そして今の体重

50キロ代をキープするために何か始めてみようかと考えていました。そんな時に、

以前から地域情報誌などで気にはなっていた加圧トレーニングをこの機会に始めて

みようかと、まずは体験を受けてみました。体験を受けてみると、マンツーマンで、

その日の私の体調に合わせてくれるトレーニングに安心感を覚え、「これなら続け

られる！！」と思いました。もし途中で辛くなったら辞めれば良いと思いましたし、

まずは頑張って続けてみようと決意しました。

実際に、週に 1回の加圧トレーニングが私の生活習慣になってから、はじめの 2,3
回はトレーニング中に頭痛が出て、気分も悪くなってしまい、続けていけるか本当に

不安になりました。しかし、コスモスのスタッフに、同じような症状がでてしまう方

もいることや、加圧した状態でトレーニングに慣れるため、まずは強度を下げて私の

体 力 に 合 わ せ て ト レ ー ニ ン グ を し て く れ た の で 、 安 心 で き ま し た 。

また、これは加圧を始めたもう一つのきっかけなのですが、私の母は身体が弱く、

10年前から施設に入っているのですが、介護のために私が体力をつけないと、母を

支えられないという強い想いが、私の脚をコスモスへと運んでくれました。
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加圧トレーニング中は、スタッフの方から「ナイスフォーム！！」と励まされ、

とても励みになります。自分でも気をつけているのですが、食事のアドバイスも

とても参考になります。私は毎日、ミネラルウォーターを 1,5リットルは飲み、玄米

酵素も摂っているため、代謝が良くなり冷え性が改善されました。トレーニングでは、

毎回のトレーニングを全力で頑張ることが出来ています。体調が悪い時は、調整を

して頂き、その日に出来る精一杯の力でトレーニングしています。適切な運動と

健康的な食生活のおかげで、最近は頭痛も出ません。私は頭痛がでたあの時に、辛い

からと諦めなくて本当に良かったと思います。

そうして週に 1 回の加圧トレーニングを続けていると、3 ヶ月目で姿勢が良く

なったのが分かりました。6ヶ月目にはお尻からモモ周りがすっきりしてきました。

腕やふくらはぎは、目に見えて筋肉が付いてきたのが分かりました。妹からは

「スタイルが良くなったね！」と言われ、とても嬉しく感じています。

やはり、「継続は力なり」ですね。私の身体は、確実に強く、そして健康になって

いきました。

今や加圧トレーニングは、私の中で大切な生活習慣です。母の介護は、休日に施設

まで行くのですが、その前に、加圧トレーニングをしてから母に会いに行くという

サイクルで休日を過ごしています。「介護の前にトレーニングなんて疲れるのでは？」

と思う方が多いと思います。しかし、不思議と、朝 1 番で加圧トレーニングを

してから母に会う方が、気分も身体も最高の状態で行けるのです！全身からパワーが

みなぎり、母との会話も、ポジティブな発言が多くなります！車椅子に乗せた母と

ショッピングをしたりして、一緒に過ごす時間を楽しんでいます。

今後の目標は、今の健康な身体をこれからも維持し続け、人様に迷惑はかけないよ

うに、自分の身体は自分で守っていきたいと思います。以前、体力測定をした時、

身体年齢が 54545454歳（実年齢－6666歳）と出たので、凄く嬉しく、それをしっかりキープ

していくのも、楽しみでワクワクしています！！そしてなにより、母が動けない分、

私がもっともっと体力をつけて健康を維持し、母を心身共にしっかり面倒みていき

たいと思います！！

そう語る中溝様は、常に前向きで一生懸命トレーニングに励み、そして自らの

生活にも全力です！これからも、中溝様の更なる健康のために、そして、幸せな人生

を送っていただけるよう、スタッフ一同全力でサポート致しますので、

どうぞよろしくお願い致します。ちょっと一息つきたい時は、お気軽にスタッフまで、

お声をかけて下さいね！！

会員様サイン
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「強い想い」
取材日 2010年 5月 6日 溝の口店 目的 「ダイエット・アンチエイジング」

名前 Y・ K 様 年齢 41歳 女性

【上肢】 装着圧 35 / 圧 220 【下肢】 装着圧 40 / 圧 250

これからご紹介させて頂く女性は、もともと運動が好きで学生の頃から様々な

スポーツをしてきましたが、乱れた食生活を続けた結果、なんと 10 ヶ月で 10 ㎏

増えてしまった女性のお話です。

私の生活状況は、コスモスに通う前までとても乱れていました。会社から帰宅する

時間は遅い時で 22 時を過ぎていて、それから食事をしていました。野菜よりお肉

（特に豚や牛）が大好きなので毎日食べていました。2年ほど前まではクラシック

バレエなどをしていましたが、動く機会が少しずつ減り会社も変わり、また、

自宅から会社までの距離が近くなり、ほとんど歩くことはありません。そのような

生活を続けていたら、みるみるうちに体重が増えていき、気がついた時には 10101010㎏も

増えていたのです。

増えた体重を元に戻そうと様々な運動を試しましたが、なかなか元の体重に戻らず

悩む日々が続きました。それにも関わらず、毎日通勤している電車内に加圧

トレーニングの広告があることは知っていましたが、当時はやる気が起きません

でした。

ある日、コスモスの溝の口店に通っている友人から加圧トレーニングがとても

効果があるということを聞いて興味が湧いたのです。早速ホームページを開き、他の

加圧ジムのホームページなども見ましたが、詳しい説明・体験者の生の声・

マンツーマン指導・食事のアドバイスがあり一番信頼できそうだと思ったので、体験

を受けようと思いました。

そして、加圧トレーニングを始める前に通っていたネイルサロンをやめ、

加圧トレーニングにそのお金を使おうと心に決めたのです。

実際に体験を受けて意外と楽だったことが印象的で、逆に忙しい私になら無理なく

続けられそうだと思ったのです。食事のアドバイスもしっかり指摘して頂き、私が

望んでいたベスト体重を割り出してくれたこと、この三つの理由で入会を決めました。

これまでの食生活を改善し、白米から玄米に変え、なるべくカロリーが低いものを

選び、野菜を多くとるように心掛け、夕食が遅くなる時は玄米・納豆・ひじき・蒸し

た鶏肉などにしました。また、飲みものにも気を使うようになり、身体を温めたり・

毒素を排泄する働きのある、どくだみ茶・はとむぎ茶・しょうが茶などを積極的に

飲むようにしました。食事以外では、自宅で週 1 回エクササイズ DVD を行い、
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「目に見えない効果」
取材日 2010年 5月 6日 町田店 目的 「ダイエット」

名前 瀬戸 吟 様 33歳 男性

【上肢】 装着圧 30 / 圧 220 【下肢】 装着圧 40 / 圧 260

コスモスに入会された会員様のトレーニングの目的は様々なものがあります。

しかし実際にトレーニングを始めてみると、高血圧・腰痛・肩コリ・冷え性・低血圧

など普段は気付きにくい未病を抱えている方も多くおられ、その改善の為に目標を

変えて日々のトレーニングを頑張っておられる方もいます。

今回ご紹介させて頂く会員様は、「ストレス発散」という目的で入会され、さらに

身近な目標として、シェイプアップ・ダイエットを目指している瀬戸様です。

そんな瀬戸様も、入会されて「ダイエット」だった目標が変わりました。

それは、トレーニング前に計測して頂く血圧が通常の方よりも高かったのです。

今まで瀬戸様自身、血圧に対して特に気にされた事がなかったそうですが、

トレーニングに来て血圧を計測されても数値が下がらず、このままでは、

「血圧も高いし病気になるかもしれない」と不安になりました。その事がきっかけで

「血圧を下げよう！」と目標を変える事にしました。

そこで、血圧を下げる為にトレーニングだけではなく、食事についても意識して

頂きました。

瀬戸様のお仕事は不規則なため、いつ食事ができるのかが分からないそうです。

その為、食事を取る時には必ず満腹になるまでご飯を食べ、お腹が満たされている

状態で毎日仕事をされていました。

また、夜は食事をする事よりもお酒を飲む事が多く、その後にすぐに寝て

しまうという事が習慣となっていました。

そこで翌日から、瀬戸様に食事の改善をして頂く事にしました。

まず、夕食を毎日飲まれていたお酒からご飯に、そして「夜ご飯を早い時間帯で摂る」

に意識を変えていきました。

また、ご飯を基本的に三食食べるようになり、空腹時を作って食事をするようになり、

仕事中に一日 3～5缶ほど飲まれていたコーヒーから「水」に変わっていきました。

こうした食事の改善を、瀬戸様は無理なく続けられています。

無理なく続けられている理由として、朝起きた時の倦怠感や仕事中の身体の重たさが

軽減された事が大きいそうです。

少しの変化かもしれませんが、そういった日常生活での効果から大きな効果へと

変わっていきます。
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最初は血圧の変化はすぐには出ませんでしたが、トレーニングに慣れてきた頃から

150/90以上の数値が出ていたのが、一回の計測で 130/70という数値がでるように

なってきました。

今まで、血圧を測り数値を見ると焦ってしまい、だんだんと血圧の数値が上がって

いたのが、嘘のように下がってきています。

こうした効果を実感され、瀬戸様が改めて入会される以前の自分と比べられると

食生活が大きく変わられた事での改善の良さを感じられています。

今考えると「食」の乱れが多く、あのまま暮らしていたら病気になっていたと

お話されていました。

最近、仕事の忙しさからのストレスで、チョコレート等の甘い物を取る事が多く

なっていたそうですが、玄米酵素を購入し、間食を玄米酵素に変えて頂いています。

そういった食事での改善は、他の所でも効果がでています。

入会されて 9カ月で、

体重 80.7kg ⇒ 71.4kg －9.3kg
ウエスト 93.7cm ⇒ 88.6cm －5.1cm

と、体の中だけではなく、身体全体での効果も出ています。

初めは、ストレス発散の為に始められたトレーニングでしたが、血圧が高かった為に

目的を変えて食事の改善を頑張られました。そういった頑張りが、違う所の変化も

感じる事でさらに「頑張ろう！」という気持ちへ繋がります。

また、効果として体が引き締まり体を動かしやすくなった事、一番実感されたのは

満員電車に乗っている時でした。

今まで満員電車に乗っていると、揺れた時に人の流れにそって身体が傾いていたのが、

その場で踏ん張ることができたそうです。

今まで特に気にされていなかったことだそうですが、今までの事を振り返って

思い出してみると、「これも効果の一つだと思った！！」と嬉しそうに話されました。

入会当初は、トレーニングやダイエットの為の目的よりも、血圧を落とす為に食事の

改善を頑張られていましたが、今では血圧も気にならなくなりました。そうした

改善で、よりトレーニングにも集中でき、今後はお腹周りや体重をより落として

いきたいと笑顔で言われています。

そんな瀬戸様がより健康になる為に、今後もスタッフ一同サポートさせて頂きます。

会員様サイン＿＿＿＿＿＿＿＿
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「加圧は心と体のサプリメント」
取材日 2010年 5月 16日 中目黒店 目的 「ダイエット、シェイプアップ」

名前 三井 佳子様 年齢 33歳 女性

【上肢】 装着圧 35 / 圧 200 【下肢】 装着圧 40 / 圧 300

今回ご紹介する三井様はコスモスに入会されて３年目。お仕事もバリバリこなす

キャリアウーマンです。そんな三井様は多くの女性が感じる 30 歳を過ぎてからの

急激な代謝の低下に悩んでいました。代謝が低下する事で痩せにくく、身体のライン

も崩れてきてしまい、会社に行く時の服装がすぐに決められなくなってしまった事が

とても嫌だったそうです。

そんな時、自由が丘の駅にあったコスモスの広告を見て、「短時間」・

「マンツーマン」に魅力を感じ、「これなら効果が出そう!!」と思い、体験を受けて

みる事にしたのが加圧トレーニングとの出会いでした。

体験トレーニングを受けてみると、たった 20~30 分の運動で、フィットネス

クラブで 2、3 時間運動した時よりも汗が出て、充実感がありました。そして、

なによりマンツーマンでトレーニングをする為、トレーニングが上手に出来ると

トレーナーからほめられることが嬉しかったそうです。一人で黙々とやっていた時

では考えられなかった感覚です。「週に１回だし、続ければ効果が出そう！！」

と思い、入会を決意されました。

トレーニングを始めて半年経った頃には体重が減り、ウエストも引き締まって

きました。通う事も楽しく、トレーニングのモチベーションも最高でした！

しかし１年程が経過した時、三井様に一つの壁が立ちはだかりました。どんなに

頑張ってもなかなか体重が落ちず、停滞してしまうようになってしまったのです。

ダイエットでは当たり前のようにやってくる停滞期・・・それが三井様の中で

トレーニングのモチベーションを下げていきました。それと同時に仕事も忙しくなり、

トレーニングが辛いだけの様に感じ、行くのが億劫になってきました。

「このままやってもしょうがない。もうコスモスをやめよう・・・」

決意を固めてトレーニングに行きました。

辞めたいという意思とそこに至った経緯をスタッフに話しました。すると
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「今やめたらもったいないです。きっと後悔する時が来ると思いますし、続けて

頂いたら私が言っている意味が分かると思いますので、一緒に頑張りましょう！」

スタッフからの気持ちのこもった言葉がとても心に響いたという三井様は

「そこまで言ってもらえるなんて・・・よし、信じてみよう！」

とコスモスを継続する事にしました。ちょうどその頃、中目黒店がオープンする事に

なり、新しい環境でもう一度頑張ろうと思い、気持ちを新たに中目黒店での

トレーニングが始まりました。

今までトレーニングの効果を出す為に試行錯誤を繰り返しましたが、中目黒店での

トレーニングメニューが自分の体質に一番合い、今まで以上に汗が出たそうです。

また環境が変わった事によりコスモスに入会したての頃のような新鮮な気持ちで

トレーニングに取り組む事が出来、とにかく楽しかったとのことです。スタッフの

人数が少ないからこそ、その分距離の近さを感じられ、疑問な点はすぐに相談でき、

スタッフからのアドバイスもすぐに実行にうつしてくださいました。

毎回のトレーニングを限界まで追い込み、食事も昼食を玄米雑穀のお弁当にする事

で、停滞していた体重も－3333㎏する事ができました。周りからも「足が細くなったね！」

「痩せたね！」と言われ、モチベーションも上がりました。

また、三井様の凄い所はそれだけではありません。

仕事とプライベートで辛い事が重なった時や、どんなに体調が悪い時でも

トレーニングに来て下さるのです。その時の三井様は店内に入った時から顔色も悪く、

今にも倒れそうな程、力が入っていない状態でした。きっと涙が出そうなくらい

辛かったと思います。しかし、三井様は

「疲れたり、落ち込んだりした時もここに来れば何とかしてくれる！！」

という想いがあったそうです。

体調が悪かったり、お仕事が忙しくてトレーニングしたくない事もあるかと

思います。ただ、

「足が遠のきそうな時こそ、行くべき！！」
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三井様はそうおっしゃっています。加圧トレーニングは、ダイエット、シェイプ

アップ、筋力アップが注目されがちですが、それだけではなく加圧により分泌する成

長ホルモンには憂鬱感が薄まり、気力が高まる効果もあります。三井様はその効果を

身をもって体感して頂けたのだと思います。

少々疲労が溜まっていようが、体調が悪かろうが来て、トレーニングをして元気に

なる。そして、疲れた時、トレーニングの後は必ず玄米酵素を食べる！それが三井様

の元気の秘訣です。

中目黒店に来て頂いて約１年、三井様は休まず皆勤賞を続けています。

モチベーションが落ちるどころか、更なる目標達成に向けて頑張って頂いています！

これからも三井様の心身の健康をスタッフ一同でサポートさせて頂きますので

よろしくお願い致します。

会員様サイン
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「最後に」

最後までお読み頂き、誠にありがとうございました。

皆様の日々の頑張りの結果、このような心に沁みる作品が生まれました。

健康でいることの大切さが再度確認できました。皆様もご承知の通り、病気を患って

しまってからでは仕事も遊びも何もできなくなってしまいます。そうなる前に、

まずは「予防」が大切です。予防の為には、①に食事②に適度な運動が大事に

なります。

私達は加圧トレーニングと食事を通じて、“より多くの方々に健康になって頂きたい”

と思っております。

皆様がいつまでも若々しく、そして健康で幸せな人生を送るために、この冊子が少し

でもお役に立てれば幸いです。

また、同じ悩みを持っている方や、ご家族、知人の方にも読んで頂ければ本望です。

何かお気付きの点がありましたら、お声をおかけ下さい。

スポーツジムコスモス スタッフ一同
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「お知らせ」

コスモスは日本を健康にします！

～真の健康を広めていきませんか？～

★『多くの人達に真の健康を提供する仲間を増やすセミナー開催のご提案』★

●将来、トレーナーを目指している方

●現在、トレーナーとして活躍している方

●加圧トレーニングに興味があり、加圧ジムオーナーとして新しいビジネスを

考えている方

セミナーを開催します！！私たちと一緒に日本を健康にしませんか？

★『玄米酵素でもっともっと健康に』★

●玄米酵素の普及に興味のある方

割引会員登録すると 15％offで購入できます!!
ご近所の方や親戚などにすすめてみませんか？

販売も可能です！もちろん、ご自身で愛食されるだけでもＯＫです。

★『食の健康セミナー開催のご案内』★

●もっともっと健康的な食生活を送りたい方

●食や栄養の知識を高めたい方

●高血圧・糖尿病改善のために食事を変えたい方など

食や栄養のプロフェッショナルの方による講演を定期的に開催して

おります。開催が近づきましたら、各店舗にて詳細をお知らせ致します

会員様から、大変好評頂いておりますセミナーになります。

※5名以上集まれば、食育講演を行います。皆様の参加をお待ちしております！

ご質問等ある方は、各店舗・スタッフまでお気軽にお問い合わせ下さい。
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コスモス情報

★カーツウェア 30%OFF(サンプル限定)★
各店内にあるカーツウエアを、コスモス会員様へ限定販売致します。

●男性用●

通常料金 30%OFF

上 ¥18,900(¥18,900(¥18,900(¥18,900(税込)))) → ¥13,230(¥13,230(¥13,230(¥13,230(税込))))

下 ¥19,950(¥19,950(¥19,950(¥19,950(税込)))) → ¥13,965(¥13,965(¥13,965(¥13,965(税込))))

●女性用●

通常料金 30%OFF

上 ¥15,750(¥15,750(¥15,750(¥15,750(税込)))) → ¥11,025(¥11,025(¥11,025(¥11,025(税込))))

下 ¥19,950(¥19,950(¥19,950(¥19,950(税込)))) → ¥13,965(¥13,965(¥13,965(¥13,965(税込))))
詳しくは、各店のスタッフまでお尋ねください。

「食セミナー 年間スケジュール」

9999月 5555日 （日） 講師 真山 政文先生

12121212月 5555日 （日） 講師 川越 牧子先生

●もっともっと健康的な食生活を送りたい方

●食や栄養の知識を高めたい方

●高血圧・糖尿病改善の為に食事を変えたい方など

食事や栄養のプロフェッショナルの方による講演を定期的に開催しております。

開催が近づきましたら、各店舗にて詳細をお知らせ致します。会員様から大好評頂い

ておりますセミナーです！！

たくさんのご参加、心よりお待ちしております!!!!!!!!
ご質問等ある方は、各店舗のスタッフまでお気軽にお伺い下さい。
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★ スポーツジムコスモス 「溝の口店」

〒213-0001 神奈川県川崎市高津区溝口 1-12-5 永原ビル 3F

電話番号：044-811-3132 044-811-3231

★ スポーツジムコスモス 「自由が丘店」

〒152-0035 東京都目黒区自由が丘１－１４－７ グレッグビル２Ｆ ＷＥＳＴ

電話番号：03-3717-1739

★ スポーツジムコスモス 「横浜店」

〒220-0011 神奈川県横浜市西区高島 2－12－12 ヨコハマプラザホテル４F

電話番号：045-451-5523

★ スポーツジムコスモス 「町田店」

〒194-0022 東京都町田市森野 1－37－11 フラワー吉田ビル２Ｆ

電話番号：042-722-5844

★ スポーツジムコスモス 「中目黒店」

〒153-0051 東京都目黒区上目黒 1-23-1 中目黒アリーナビル 404

電話番号：03-3712-0451

★ スポーツジムコスモス 「新橋店」

〒100-0011 東京都千代田区内幸町 1-5-3 新幸橋ビル内

第一ホテル東京「フィットネスアクアゾーン」内

電話番号：03-3596-7740

★ ザバススポーツクラブ川崎店内

〒212-0013 神奈川県川崎市幸区堀川町 580 ソリッドスクエア B１F

ザバススポーツクラブ「川崎店」内

電話番号：044-548-9191

★ ザバススポーツクラブ和光店内 ★ ザバススポーツクラブ新松戸店内

〒351-0112 埼玉県和光市丸山台 1-1-2 〒270-0034 千葉県松戸市新松戸 4-20

ザバススポーツクラブ「和光店」内 ザバススポーツクラブ「新松戸」内

電話番号：048-450-0311 電話番号：047-374-5331

★ ティップネススポーツクラブ綾瀬店内 ★ティップネススポーツクラブ小岩店内

〒120-0005 東京都足立区綾瀬 3-14-16エディフィス山陽 〒133-0057 東京都江戸川区西小岩 1-28

ティップネススポーツクラブ「綾瀬店」内 ティップネススポーツクラブ「小岩店」内

電話番号：03-5673-5771 電話番号：03-5612-5047


