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            セルフコンディショニングを身につけて、自分の力で体と心を整え、もっと心地いい暮らしを手に入れませんか？
リアライズでは、ストレッチポールを使った姿勢改善教室や、心理学を活かした心のセミナーなどを開催しています。また企業や学校での講演活動も行っています。オンラインでの指導や講演にも積極的に取り組んでいます。
心と体をもっと軽やかに、自然体に。生き生きと輝く未来への第一歩を、リアライズは応援します。
        

        [image: オンラインでレッスンや講演も可能です！]
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                体のコンディショニング
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                        ストレッチポールを使ったエクササイズで姿勢を改善し、コアトレーニングで体幹機能を向上。楽に動ける体づくりを目指します。

スタジオでのレッスンのほか、オンラインでの受講も可能です。子ども向けには「コアキッズ運動指導」も行っています。                    

                    	
                            ストレッチポール教室
                        
	
                            コアキッズ運動指導
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詳しく見る
            
        
	
            
                心のコンディショニング
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                        おしゃべりを楽しみながら心を軽くする「笑♪楽♪心のリアライズ体験会」、コミュニケーション術を身につける「やる気を引き出す言葉かけセミナー」、やさしい心理学入門講座「VCA 心理学セミナー」などを開催しています。オンラインでの受講もご相談ください。                    

                    	
                            笑♪楽♪心のリアライズ体験会
                        
	
                            やる気を引き出す言葉かけセミナー
                        
	
                            VCA 心理学セミナー
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詳しく見る
            
        
	
            
                講演活動
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                        ペップトークと質問力、心理学を活用した「やる気づくり」や「明るい未来づくり」と、コアコンディショニングを活用した「健やかな体づくり」等について、幼稚園や学校等の各種教育団体、公共団体や企業に向けて年間80回以上の講演活動を行っています。                    
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詳しく見る
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                講師川添まり子
            

            
                中学校保健体育教師として23年勤務。現在は体と心のセルフコンディショニングのプロとして、一般向けのレッスンやセミナーを開催。また、３人の子育てと体育教員経験を活かした様々な講演活動を通じて、セルフコンディショニングの普及に努めている。近年はオンラインでの指導や講演会にも力を入れている。
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詳しく見る
            
        

    





    
        スケジュール

                	
                
                    体験
無料

                    
                        
                            午前の部                        

                        
                            毎週水曜日 10:00〜11:30                        

                    
                    
                        肩・腰らくらくリラックス＋体幹アップ                    

                    	
                            内容
                        
	
                            姿勢改善エクササイズ＋コアトレーニング                        
	
                            料金
                        
	
                            都度払い　1,650円／1回

                            月謝　5,500円／4回

                                                    


                    
                        
                            
                                
                            予約する
                        
                    

                

            
	
                
                    体験
無料

                    
                        
                            午後の部                        

                        
                            毎週火曜日 13:30〜15:00                        

                    
                    
                        肩・腰らくらくリラックス＋体幹アップ                    

                    	
                            内容
                        
	
                            姿勢改善エクササイズ＋コアトレーニング                        
	
                            料金
                        
	
                            都度払い　1,650円／1回

                            月謝　5,500円／4回

                                                    


                    
                        
                            
                                
                            予約する
                        
                    

                

            
	
                
                    体験
無料

                    
                        
                            夜間の部                        

                        
                            毎週火曜日 19:30〜20:30                        

                    
                    
                        肩・腰らくらくリラックス＋体幹アップ                    

                    	
                            内容
                        
	
                            姿勢改善エクササイズ＋コアトレーニング                        
	
                            料金
                        
	
                            都度払い　1,650円／1回

                            月謝　5,500円／4回

                                                    


                    
                        
                            
                                
                            予約する
                        
                    

                

            
	
                
                    体験
無料

                    
                        
                            オンライン                        

                        
                            毎週土曜日 20:30〜21:15                        

                    
                    
                        お家でストレッチポール教室                    

                    	
                            内容
                        
	
                            姿勢改善エクササイズ＋ストレッチ（Zoom使用）                        
	
                            料金
                        
	
                            都度払い　1,100円／1回

                            月謝　4,000円／4回

                                                        ※お支払いはPayPayまたはPayどんを使用                                                    


                    
                        
                            
                                
                            予約する
                        
                    

                

            


                
            ストレッチポール教室以外の各種レッスンや
セミナーは予約制で開催しています。
お気軽にお問い合せください。
        

    





    
        予約・お問い合わせ

        
            
                体と心のコンディショニング

                各種レッスン・セミナーについて
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メールで問い合わせる
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LINEで問い合わせる
            
        

        
            
                講演活動について
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メールで問い合わせる
            
        

        
            
                お電話でのお問い合わせ
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070-5415-4208
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	            	                    [image: 新年度スタート！！ ということで、　氏神様の照国神社へ！ そして 天御中主神社、神明神社、荒田八幡宮と、 参拝してきました。  春の櫻と新緑と…素適な新年度のスタート✨  今年度も、 私らしく　楽しく♪　今を大切に、 善き仕事に努めて参ります。  【#鹿児島】 【#鹿児島フィットネス】 【#鹿児島ストレッチポール】 【#鹿児島子育て】 #やる気を引き出す言葉かけ　 #VCA心理学 #心理学 #講演会　#ペップトーク #体と心のセルフコンディショニング #ストレッチポール #コアコンディショニング #姿勢改善　#肩こり　#腰痛 #キッズ コアコン]
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	            	                    [image: VCA心理学　国分クラス　初級コース修了！  国分と姶良のJCCA仲間が集い VCA心理学を学び始めて早1年…  皆様、真摯に取り組み 心の気づきが素晴らしい✨ 皆様の人生が好転しています。  仲間の絆も深まり、 よく笑い、楽しい時間となりました♪  皆様、中級コースも受講されます。  VCA心理学を学んでみたい方、連絡ください♪  【#鹿児島】 【#鹿児島フィットネス】 【#鹿児島ストレッチポール】 【#鹿児島子育て】 #やる気を引き出す言葉かけ　 #VCA心理学 #心理学 #講演会　#ペップトーク #体と心のセルフコンディショニング #ストレッチポール #コアコンディショニング #姿勢改善　#肩こり　#腰痛 #キッズ コアコン]
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            	                    [image: エフルラージュの全身施術！！ ジャズダンス仲間のゆみちゃんに 施術してもらいました〜💕  エフェクティブタッチというボディ技術だそうで、 とっても優しいタッチでした〜  気持ちいい〜 心地いい〜 うとうと…ほわぁ〜  至福の時間でした〜💓  施術の前後で立ち感も変わり、ビックリ！ 身体もぽかぽか、楽になりました〜♪  ゆみちゃんの優しい施術に　感動！感謝！  エフルラージュの体験モデル 募集中だそうです！ 体験してみたい方、連絡くださいね〜♪   【#鹿児島】 【#鹿児島フィットネス】 【#鹿児島ストレッチポール】 【#鹿児島子育て】 #エフルラージュ　#エフェクティブタッチ #やる気を引き出す言葉かけ　 #VCA心理学 #心理学 #講演会　#ペップトーク #体と心のセルフコンディショニング #ストレッチポール #コアコンディショニング #姿勢改善　#肩こり　#腰痛 #キッズ コアコン]
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	            	                    [image: 千年幼稚園とたがみ台保育園での 今年度のコアキッズ運動指導　終了！  むねりんこと坪山先生と一緒に 2年間指導してきました！  子どもの現場に立つと、 更に強くコアキッズ運動の必要性を感じます。  園から 顔面からのケガやぶつかり合う怪我が減り、 子ども達の動きが良くなったと 嬉しいお言葉を頂き、本当にの良かった〜💗  むねりんとのベア指導は今年度までとなりましたか、 来年度も引続きコアキッズ運動の指導を担当します。　  これからも、 子どもの教育現場に コアの大切さと共に、 コア機能を高める運動指導の大切さを　 発信していきます！！  【#鹿児島】 【#鹿児島フィットネス】 【#鹿児島ストレッチポール】 【#鹿児島子育て】 #やる気を引き出す言葉かけ　 #VCA心理学 #心理学 #講演会　#ペップトーク #体と心のセルフコンディショニング #ストレッチポール #コアコンディショニング #姿勢改善　#肩こり　#腰痛 #キッズ コアコン]
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	            	                    [image: 長島に行ってきました！ 美しい海。心癒やされる自然に囲まれ、幸せ💓  長島町文化ホールで「子育てセミナー」の講演会。 発育発達に少し触れ、言葉かけの講話をしてきました。  情熱をかけて教育に携わり 女性パワーを発揮されている教育長先生と 沢山お話することができました！感謝✨  情熱が、人を動かしていくのですね…  素晴らしいなぁ〜  自然と共存しながら生きる… 人間の本来大切にすることは何なのか…  教育も　 原点回帰　そして　進化　の時代を 迎えているように感じています。  私もベストを尽くして参ります！   【#鹿児島】 【#鹿児島フィットネス】 【#鹿児島ストレッチポール】 【#鹿児島子育て】 #やる気を引き出す言葉かけ　 #VCA心理学 #心理学 #講演会　#ペップトーク #体と心のセルフコンディショニング #ストレッチポール #コアコンディショニング #姿勢改善　#肩こり　#腰痛 #キッズ コアコン]
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	            	                    [image: 1月後半の講演会  ○ホテルマリターレ創世　久留米で 　㈱サニクリーン九州の研修会　300名のご参加でした！ 　 一昨年、鹿児島で㈱サニクリーン九州 の研修会で講演し、 昨年は、鹿児島・熊本・宮崎の合同研修会　120名 今年は、福岡・長崎・佐賀・大分の合同研修会　300名 と、3年連続で沢山の方々に講演会を聴いて頂きました。 本当に有難いことです。心より感謝しています。  ○長島町立川床小学校　学校保健会 あの積雪の日と重なり、急遽リモート講演会となりました。 画面越しに会場の皆様の様子を見ながら、 オンライン講演会でした。  ○垂水市学校保健会 垂水市市民会館大ホールでの講演でした。 教育長先生をはじめ、教育委員会の先生、校長先生、 養護教諭、保護者の皆様と、沢山の方にご参加頂きました。  写真撮影ができなかったのですが ○原良保育園　家庭教育セミナー ○にこにこクラブ　育児サークル　 ○南さつま市幼児教育保育連合会　で、 子どもの発育発達と言葉かけの講演もしてきました。  子どもの運動遊びのあり方が、 体幹づくりだけでなく、 「やる気」のベースを築きます。 乳幼児期は本当に大切な時期です。  1月も　体と心、コアと言葉の力について、 沢山の方々に講話を聴いて頂き、感謝しています。  もっともっと沢山の方に、 コアと言葉の力を届けたい！って、 講演すればするほど、思います！  皆様、これからも、どうぞよろしくお願いいたします。  ご聴講くださった皆様方、本当にありがとうございました。  【#鹿児島】 【#鹿児島フィットネス】 【#鹿児島ストレッチポール】 【#鹿児島子育て】 #やる気を引き出す言葉かけ　 #VCA心理学 #心理学 #講演会　#ペップトーク #体と心のセルフコンディショニング #ストレッチポール #コアコンディショニング #姿勢改善　#肩こり　#腰痛 #キッズ コアコン]
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