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ブログで様々なダイエット・ボディメイク情報アップしております。是非ご覧下さい！　http://ameblo.jp/3rdplace-mitaka/

篠原ゆかり様
1.3RD Placeに通い始めたきっか
けは？

「強くなりたい、キレイになりたい」
と思っていて、筋トレと格闘技がで
きるところを探していたら、ちょうど
家の近くにあったので良かったです。

2.通い始めてから体の変化はあり
ましたか？
・体力、筋力がついた。
・体重は6kg落ちた！
・仕事の時の集中力が前より持続するように感じる
・本当の年齢を言うと驚かれるようになった。
（たぶん若く見えるという意味かな、と笑）

3.3RD Placeのおすすめポイント
・トレーナーのプロフェッショナルを感じられます。
・間違った動かし方、癖などをきちんと指摘してくれます。
・色んなトレーニングがあって飽きないです。

4.最後に一言メッセージをお願いします
今更言うのも照れ臭いですが、いつもステキな笑顔で楽しく、時に
スパルタに、いやいつも！？ハードに（笑）追い込んで頂き、ここに
通っている時間がとても好きです。終わったら清々しい気持ちにな
れます。ストレスがすーっと消えるみたいな笑
そして、会員の皆さんにも仲良く接していただいてとても嬉しいで
す！きっと、とても心地いいんですよね。本当に有難うございます。
これからもよろしくお願いします！！

★今月の会員様紹介★

絵：江藤優馬（９才）
絵を描くことで空間認識能力（くうかんにんし
きのうりょく）が鍛えられます。
空間認識能力とは、物体の位置・方向・姿勢・大
きさ・形状・間隔など、物体が三次元空間に占
めている状態や関係を、すばやく正確に把握、認識する能力のことです。
スポーツや芸術の分野で天才と呼ばれている人は、とり
わけこの空間認識知能が発達している方が多いと言わ
れています。
また、ビジネスの分野でも優れた経営者や管理職などは、
比較的この能力が高い傾向にあるそうです。絵を描く、
身体全身を動かすことにより、高い空間認識能力を養い、
子供の持っている可能性を大きく広げてあげましょう！

★今月のキッズの絵★

是非この機会をご利用ください！

節分キャンペーン！
★1/27～2/20まで★

詳しくは
HPを
ご覧下さい

特典1. 入会金¥10,800＋2月会費(最大¥12,960)無料！！（入会者全員）

特典2. ボクシンググローブプレゼント！（入会者全員）

特典3. オリジナルTシャツプレゼント！(枚数に限りがあります)
大好評につき、2018年も
お得なキャンペーンを行います！

C A M P A I G NC A M P A I G N

毎月特に頑張っている会員様に対し、
「ベストメンバー賞」として表彰させ
ていただいています。1月のベスト
メンバーは原田様です！ベストメン
バー賞を目指してトレーニングを楽
しく頑張っていきましょう！

ベストメンバー賞

氏原 文男　
キックボクシングトレーナー
キックボクシングの動きを取り入れて、脂肪燃焼
&日々のストレスを発散しましょう！毎週月曜11
時～、13時～キッククラスを担当しています。宜
しくお願いします！

★トレーナー紹介★

資格・経歴
初代WBCムエタイ日本統一フェザー級王者
元WBCムエタイ世界ランカー
元WPMF世界ランカー
現プロボクサー(A級)

原田様から一言
ベストメンバー賞、あり
がとうございます。とて
も嬉しいです。3RD 
Placeは、私にとって
体だけではなく心も元
気になれる特別な場所
です。これからも楽しく
続けていきたいです。
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0422-60 -2286
営業時間 平日 11：00-22：30 
　　　　 土日 10：00-17：00営業時間

2月のスケジュール
※スケジュールは変更となる場合がございます。
※突然の休講・代行については、ブログ・facebookにてアップしておりますので、そちらをご確認ください。

http://ameblo.jp/3rdplace-mitaka/
ブログQRコード

C O L U M N

3RDPlace通信をお持ちになった方は体験通常1000円が無料になります

ク
ラ
ス
紹
介

3RD Fit ビギナーズ（初～中級）
日常動作など人間の基本動作を鍛えるクラス。
体幹を中心に全身の筋力を強化します。

3RD Fit ケトルベルクラス（初～上級）
体幹をメインに全身の筋力・スタミナ・心肺機能
の強化を行いしなやかな身体を作ります。

キックボクシング（キッククラス☆）
キックボクシングの基礎を学びます！
誰でもできて、楽しくストレス発散！

中級マスクラス☆☆～☆☆☆
対人メインで行い、技術向上やアマチュア
の試合に向けた方向けの本格派クラス。

キックボクササイズ レディースクラス
女性専用キッククラス。汗をかきながら
楽しくシェイプアップできます！

ゆるファントレ体操（初級）
ファンクショナルトレーニングで体幹を
鍛えながら全身を伸ばしていきます。

アクティブヨガ
動きがメインのヨガ。心を落ち着かせ、
じんわりと汗をかいてデトックス。

キッズクラス
キッズキックボクシング
イジメをしない、イジメに負けないキッ
ズ育成。

キッズアクティブ体操
運動する楽しさを学び、子供たちの可
能性を拡張。

キッズカポエィラ
全身運動で運動能力向上、柔軟性を養
います。

キッズダンス
ダンスでリズム感の向上や自己表現、
感情表現が豊かになりますよ！

サバットクラス（室内用シューズ必要）
キックの技術向上や護身術、ダイエット・
シェイプアップにも効果的なクラスです。

CORE BODY（初～上級）
引き締まったお腹を目指す、体幹を鍛え脂肪
燃焼や引き締め効果抜群のクラスです。

カポエィラ
独特の音楽に合わせて全身運動で楽
しみながら、体幹が鍛えられます。

サウンドキッククラス
音楽に合わせてパンチやキックを行うエアロ
ビクスのような新感覚キックボクササイズ！

ラントレ＆キッククラス
キックボクササイズとファンクショナルトレーニング
の融合により、高い脂肪燃焼効果が期待できます。
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CLOSE
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キックボクシング
300kcal消費キック
【松永】

サポートヒロタカ（代表）

キックボクシング
300kcal消費キック
【石井】

サポートヒロタカ（代表） 
キックボクシング
300kcal消費ミット
【石井】

キックボクシング
キッククラス☆
【石井】 キックボクシング

キッククラス☆
【高平】

キックボクシング
キッククラス
【高平】

キックボクシング
中級マスクラス☆☆
【高平】

キッズ
アクティブ体操
【ヒロタカ】

ラントレ&キック
【石井】

3RD Fitビギナーズ
【ヒロタカ】

モーニングキックボクササイズ
【小只】

キックボクシング
キッククラス☆
【小只】

サバット
フィットネスクラス
【窪田】

キックボクシング
キッククラス☆
【松永】

3RD Fit ビギナーズ
【ヒロタカ】

3RD Fit ビギナーズ
【ヒロタカ】

3RD Fit ゆるファントレ体操
【予約制・ヒロタカ】

キックボクシング
キッククラス☆
【氏原】

キックボクシング
キッククラス☆
【氏原】

キックボクシング
キッククラス☆
【松永】

キックボクシング
キッククラス☆
【芦澤】

サウンドキック&
ヨガ・ピラティス
【江口】

キックボクササイズ
レディースクラス
【芦澤】

サウンドキック
レディースクラス
【栗原】

キックボクシング
キッククラス☆
【石井】

キック & 3RD Fit
【松永】

3RD
スキルアップクラス
【ヒロタカ】

3RD Fit CORE BODY
【小林】

3RD Fit ビギナーズ
【小林】

3RD Fit ビギナーズ
【ヒロタカ】

3RD Fit アスリートクラス
（別途1,000円）
【ヒロタカ】

3RD Fit ケトルベル
【ヒロタカ】

3RD Fit アスリートクラス
（別途1,000円）
【ヒロタカ】

3RD Fit ビギナーズ
【ヒロタカ】

3RD Fit
レディースクラス
【ヒロタカ】

　フリーウエイト 
ボディメイククラス
【予約制・ヒロタカ】

3RD Fit ケトルベル
【ヒロタカ】

キッズキックボクシング
&アクティブ

【ヒロタカ】

キッズアスリート
クラス（全学年）
【ヒロタカ】

キッズダンス
クラス（低学年）
【今村】

キッズキックボクシング
（全学年）
【石井】

3RD Fit CORE BODY
【ヒロタカ】

3RD Fit CORE BODY
【ヒロタカ】

CLOSE

☆

☆☆

= 初級
　（基本クラス）
= 中級・上級
　（本格的、技術向上クラス）

※祝日の営業時間は10：00～15：00です。
※3RD Placeでは、1～3月、4～6月、
　7～9月、10～12月の4クールで
　スケジュールを変更しております。

【 】内の名前 = 担当インストラクター

表のマークの見方

CLOSE

キックボクシング
キッククラス☆
【芦澤】

キックボクシング
中級マスクラス☆☆
【芦澤】

キックボクシング
キッククラス☆
【小只】

キックボクササイズ
レディースクラス
【小只】

プロセスと結果について
こんにちは。マネージャーのヒロタカです。
今回はプロセスと結果についてお話しします。
プロセス・・・結果が起きるまでの自分の行動
結果・・・行動を起こしたことによる起きた変化
まず、結論から言うとプロセスの方が大事だ
と私は思います。
これは、私の経験を用いて話をすると、勉強
があまり好きでなかった私は子供の頃によく
カンニングをしていました。
それで良い点を取れたという結果がありまし
たが、カンニングをするというプロセスでは、
その後の勉強がどんどんついていけなくな
り、自分の力では問題を解けなくなってしま
いました。
高校受験の時にこれではいけないと思い、そ
こから必死に勉強しました。そうすると自分
で問題を解けるようになり、自信になりました。
結果だけを求め、間のプロセスを疎かにする
と結果は良かったとしても、あとで後悔する
ことになります。

後に自分の為になる、成長できるのはプロセ
スを重視した方です。
結果は嘘をつけても、プロセスは嘘をつけま
せん。
様々なダイエットグッズなどはありますが、最
終的に理想の体を手に入れ、自信を与え、自
分の成長に繋がるのは、苦しんだり、悩んだり
しながら自分の体と向き合い、食事やトレー
ニングを続けた人だと思います。すぐに結果
が出なくても、継続することは自分を成長さ
せ、経験となり、財産になります。ぜひ、小さ
な一歩からプロセスを大切に行動してみてく
ださい。

ブログでも様々なダイエット・ボディメイク情
報アップしております。是非ご覧下さい！
Blog:  
http://ameblo.jp/3rdplace-mitaka/

平日は11：00よりOPEN

キックボクササイズ
レディースクラス
【小只】

キックボクシング
キッククラス☆
【小只】

2月休館日のお知らせ
2月3日（土）、13日（火）、23日（金）は休館日
とさせていただきます。

★お知らせ★

詳しくはHPまたはスケジュール表を
ご覧くださいませ

２月祝日営業時間変更の
お知らせ
２月１２日（祝）１５時閉館

2月のスケジュール変更の
お知らせ
月曜日19時～20時スローヨガクラス、日曜日10
時～アクティブヨガクラスは、乙崎インストがヨガの
修行の為、2月の間のみ3RD Fitに変更となります。

月曜日19時～20時15分　スローヨガクラス
→フリーウエイト ボディメイククラス（完全予約制）
日曜日10時～10時45分　アクティブヨガクラス
→3RD Fit ビギナーズクラス

フリーウエイト
ボディメイククラス
【予約制・ヒロタカ】


