
WHAT ?
加圧トレーニング ®って？

加圧トレーニングとは、発明者佐藤義明が５０年以上にわたり研究を重ね生み出されたメソッドで、血流を制
限した状態で行うトレーニング法です。適切な圧でトレーニングを行うことにより、低負荷でも通常の状態で高
負荷の運動を行った場合以上に乳酸が発生し、トレーニング後約15分前後で成長ホルモンが安静時の290倍
分泌されます。成長ホルモンには筋肉と骨の成長を促し、脂肪を分解する作用があります。血流によって運ば
れた成長ホルモンが全身に行き渡り、血流を制限した腕だけでなく、全身の脂肪を分解します。

1 短時間! 2 低負荷! 3 体力がなくてもOK!

加圧トレーニング目安の時間 最大負荷がダンベル10kgの方の場合

運動時間が短いのに
最大
負荷

加圧
トレーニング

10分

上肢

15分

下肢 25分
2割

の負担でOK
約

運動時間 10kg
ダンベル

2-3 kg
ダンベル

『短時間』『低負荷』なので

運動効果は UP でもトレーニング OK!

高齢者
機能的な制限を
持っている

運動初心者

時間の確保が
しやすい‼

90日間

5,500円

1 初回は専門スタッフによるマンツーマン指導(45分)を受けて頂きます

2 ２回目以降は1回30分、週2回ご利用いただけます　
* 一日体験 ・ 健診短期会員 ・ 食生活向上サポートでの利用者様は利用期限までのご利用となります。
  その後フルタイム会員に入会された方は引き続きサービスをご利用いただけます。
* 身体状況により、 主治医の許可が必要な場合があります。
* 本文中の加圧トレーニングの表示を含め 「加圧トレーニング」 及び 「加圧インストラクター」 は
  KAATSU JAPAN 株式会社の登録商標です。  ©2022 KAATSU JAPAN Co.,Ltd
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【加圧トレーニング～self～】始動
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毛細血管壁の硬さや設定圧によって、 皮膚表面に内出血が起きることがありま
すが、 健康上の問題はありません。 また、 加圧トレーニングの継続により毛細
血管壁の弾力が増すことで点状出血は減少します。

静脈血栓症のリスクは加圧を行わない運動と変わらないため、 安全であるといえ
ます。加圧トレーニングによる血栓症発症リスクは、 一般的な筋力トレーニングと
同等であると報告されているため安全であると言えます。

加圧トレーニング当日の体調などにより、 加圧または除圧の際に血管迷走
神経反射が起こり失神することが稀にあります。 ご自身で加圧トレーニングを
行う場合でも、 スタッフの監視下で行っていただきます。

以下の方は、 医師の許可が必要です。 高血圧、 高脂血症、 糖尿病、
その他血液疾患、 静脈瘤、 心疾患、 悪性腫瘍、 骨折・脱臼・肉離れ、
骨粗鬆症、 皮膚疾患、 身体に異常を感じている、 急性疾患、 化膿性
疾患、 脳血管疾患、 精神疾患、 妊娠

加圧の安全性

■点状出血

■静脈血栓症 / 肺梗塞症

■迷走神経反射

■既往症

ご予約・問い合わせは

初回予約時は重要事項説明と同意・加圧の目的と身体
状況（必要であれば医師へ相談）の把握を加圧インストラ
クターが行い、加圧トレーニングの適正判断※、適正圧を定
め運動を実施します。その後、定めた適正圧で体調確認を
行いながら、ご自身で運動していただきます。また、定期的
に加圧インストラクターによる評価を行い、適正圧の再調整
を行います。使用する器具(KAATSU C3)は加圧・除圧を自
動的に制御するため、安心してご利用いただけます。

加圧体験❶

※初回要予約
45 分指導付

CHECK
定期評価

TRAINING
加圧トレーニング

ADJUSTMENT
負荷調整

※加圧インストラクター

加圧インストラクター

087-863-3377（担当 : 野口）

EFFECT
運動の効果

様々な運動の効果が
通常の運動と比べ短期間で現れます !!

加圧トレーニングの
安心 ・ 安全システム

ダイエット

パフォーマンス
向上

疲れにくい
身体づくり

血流 ・ 血圧改善 冷え性改善

ケガの
早期回復

血糖値改善

骨密度
改善

加圧インストラクターの野口です！
加圧トレーニングの効果は無限大です！
目標達成に向けて近道をしませんか？
『健康になりたい』 『痩せたい』
『筋肉をつけたい』 etc. 一緒に頑張りましょう！

※加圧トレーナーが、ご自身での加圧トレーニングが困難と判断した場合は、マンツーマンでの対応となります。

加圧 ・ 除圧のくり返しにより血管の弾力性がよみがえります。 血行がよくなり新陳代謝も活発になる
ことで、 肩こりや冷え症、 むくみなどの不調改善につながります。

成長ホルモンによって、 筋肉や骨の修復が
早まると考えられています。

低負荷で高い効果が得られるので、 トレー
ニングを続けやすいのが特徴です。

成長ホルモンによって太りにくい体になります。
また、 トレーニングで筋肉が増えると、 基礎代
謝が増え、 脂肪が燃焼しやすい体になります。

ボディメイク ・スタイルアップ健康づくり

加圧トレーニングをすると安静時の290倍もの成長ホルモンが分泌されたという研究結果が出ていま
す。成長ホルモンは、肌のハリやツヤを取り戻し、脂肪のつきにくい体にしてくれます。


