
プッチプリマバレエダイエット

1日でキックがうまくなる方法

1日でキックがうまくなる方法
 蹴る動作改善のためのコーディネーション・ドリル

¥4,935（本体価格¥4,700）

4986147327124

●収録時間／約50分

背番号1をつける方法
投球モーションを身につける科学的ドリル

DGSD-1060DGSD-1050

RF-005
RF-001

DGSD-1040

¥4,935（本体価格¥4,700）

4986147327131

じょうずに「蹴る」ことができる
ようになるためのスポーツ科
学的なヒントを、コーディネー
ションドリルとしてまとめました。

脚から腰へ、そして腕へ、エネ
ルギーを効率的に伝えて力強
い投球フォームを身につける。
最新のスポーツ科学の成果に
基づき、上手に投げるためのド
リルとその要点を映像とCGで
分かりやすく解説。小学生から
大人までどなたでも楽しめます。

元Ｊリーガー中田一三選手の模範演技

特典映像

●エキスパートのキックを
　 3DCG映像でみる

●いろいろなサッカーのキック

蹴る動作改善のためのコーディネーション・ドリル

エースをねらえ！

背番号1をつける方法1ヶ月で足が速くなる！

運動会で1番になる方法

1ヶ月で足が速くなる！
運動会で1番になる方法
¥3,675（本体価格¥3,500）

¥3,990（本体価格¥3,800）

4986147327117

●収録時間／約40分

速く走るための基本的なドリルか
らピッチ、ストライドの改善をはか
るステップアップのためのドリルま
で、股関節を柔らかくし、活性化さ
せる9種類のドリルを紹介します。

運動神経を高め、脳を活性化す
る新しいトレーニング方法。子
どもからトップアスリートまで、
誰でもできる。全国の教育現場、
スポーツクラブで採用続々。

からだのバランスを調整し、運「脳」
神経を伸ばす、10のワークを分
かりやすく紹介しました。からだ
のバランスをチェックする簡単な
方法も紹介。

特典映像 ●日本選手権7連覇
　小島（旧姓新井）
　初佳選手に
　特別インタビュー

○c 2003 DUKE SARAIE

ペナルティの

誰でも出来るリフティング道場サンディーズ ビューティフル・フラ ケビン山崎の
3週間肉体改造論

TOTAL WORKOUT

ペナルティの
誰でも出来る
リフティング道場

BKD-2011

¥2,940（本体価格¥2,800）

4560214340126

4988026813452 4988026813483

●収録時間／40分

TOTAL WORKOUT
ケビン山崎の3週間肉体改造論

BFBA-00002

¥2,940（本体価格¥2,800）●収録時間／約60分

笑顔のフラエンジェル達へ
アウアナメイン（モダンフラ）

サンディーズ ビューティフル・フラ

SHL-DV01

愛するフラエンジェル達へ
カヒコメイン（古典フラ）

SHL-DV02

各¥3,990（本体価格 各¥3,800）

●収録時間／ 約59分
●歌詞字幕  ●歌詞カード付

●収録時間／ 約56分
●歌詞字幕  ●歌詞カード付

「ブルーハワイ」
からサザンオー
ルスターズの「真
夏の果実」までの
バラエティに富ん
だ選曲で心の底
から湧きあがるよ
うなフラスマイル
を会得できます。

クムフラと共に
神秘の歌とフラ
を披露。天地創
造の鼓動のよう
なフラカヒコが
充実の巻。最後
ははかなくも美
しい曲「波」のフ
ラは圧巻です。

トータルワークアウト…それは単な
るダイエット法ではなく、基礎体力や
人間力の向上を目指し、人生を積極
的に生きることをサポートするフィッ
トネス。3週間から1ヶ月で人間の体
が環境に順応するという運動生理学
に基づき、3週間を1つのスパンとし
たトレーニングメニューを構成。基礎
代謝の効率を高める筋肉トレーニン
グ“基礎編”、食生活の改善によって
体作りの環境を整える“食事理論”、
実際にそれを具体的に説明した“実
践編”をお届けします。

コーディ君がコーディネーショ
ントレーニングをやさしく解
説します。小学生を対象とし
た「動きづくりのコーディネー
ション運動」と「ボールを使っ
たコーディネーション運動」、
合計11の運動を紹介します。

近年、大人顔負けの運動能
力を発揮する子どもがい
る一方で、からだは大きい
のに運動は全くダメ、とい
った子供たちが増えてい
るようです。幼稚園年長か
ら小学校低学年の時期に
適切な運動刺激を受けた
かどうかが、いわゆる「運
動オンチ」になるかならな
いかの一つの要因といわ
れています。

¥3,990（本体価格¥3,800）

医療、フィットネス、スポーツ、カイロまで、人体に関わる
専門家必携。体幹、上肢、下肢の骨を1つずつ分解して
見ることができます。約500の骨の部位名称を完全網羅。

（2ライセンス付）

2ライセンス付

出演：ケビン山崎
　　 松田 純

4582184180038
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約 38分＋特典映像24分
DVD特典：デューク体操Ⅰ・Ⅱ、ダイジェスト体操 VHS 38分

Pick up items

Pick up items

DVD

DVD DVD

DVD

DVD

DVD

DVD

プッチプリマバレエダイエット
HMX-D00012

●収録時間75分¥2,940（本体価格¥2,800）

4580159720166

バレエに憧れているが経験がない、そんな方でも無理なく取り
組める初心者向けバレエワークアウトDVDです。
バレリーナのように、細くて、柔軟性があり、良い姿勢を保てる、
そんなキレイなカラダづくりのエクササイズを収録しています。
1. 基本の基本！

バレエエクササイズの3大ポイントと3つの基本ポジション
2. キレイな姿勢

あなたの悩みはどの症状？コンディション別で
ポジション修正

3. 目的別ダイエット
自分の気になる箇所を集中的にダイエット

4. 柔軟度チェック

DVD DVD

DVD

TDKB-D0014
¥2,940（本体価格¥2,800）

正しい姿勢で、運動感覚・平衡感覚・内臓感覚アップ！

動画＆解説本だから解りやすい！

解説本付

デューク更家の
親子ウォーキング・エクササイズ

子供も大人もみんな正しい姿勢で歩こう！

4988026816248

子供の健康や姿勢を考えてあげられるのは親だけ。学校では姿勢に
ついて教育してはくれません。
だから、正しい姿勢を親子で楽しく笑いながら学んでほしい。
そんな願いを込めて子供と大人が一緒に『正しい姿勢』を身につけら
れる、10分運動療法プログラムを考えました。

指でボールの中心を覚えるトレーニングから基本のイン
ステップ・ふとももリフティング、出来るとカッコイイ技（9
種類）を1から解りやすく教えます。

ビデオDVD

コーディネーショントレーニング 運脳神経のつくり方

コーディネーショントレーニング
PART1：小学生編 運脳神経のつくり方

DVD DVD

DVD

DVD

やせたい部分を集中的に！！KardioKick

DU9-01
¥2,940（本体価格¥2,800）

4988026813957

ビデオDVD

DVD

BOOK
＋

バレリーナスタイル キレイになるストレッチ
TDBT-0144

●本編50分¥3,990（本体価格¥3,800）

4988026817696

毎日の生活の中で場所を選ばず、誰にでも簡単にでき
るプリマバレリーナ下村由理恵が教える“由理恵流”ス
トレッチ。バレエの動きを基にしたパーツ別ストレッチは、
優雅な身のこなしや、しなやかボディづくりに最適！

1日5分で脂肪燃焼！　ストレス解消！
カリスマ格闘技インストラクター木幡さち子
の親しみやすい笑顔とトークにつられて、つい
つい繰り出すパンチにキック！
基本的な動きの説明のほか、毎日気軽にでき
る5分バージョンと、しっかり行なえる30分バ
ージョンの2つのプログラムなどを収録。

まず、立つことからスタート。プリエやタンデュなどバーレッスン、
センターでのジャンプやターン。この1枚で、バレエの基本はも
ちろん大人のエレガンスも身につけられます。

バレリーナが日々のコンディショニングのた
めに実践するストレッチには、いつまでもし
なやかな体、美しいボディラインを保つため
のキレイの秘密がいっぱい！

バレリーナスタイル

キレイになるストレッチ

今、自分の人生をもっと楽しみたい40代から
60代の女性たちがバレエに夢中！

「バレリーナやってみたい！」
そんな夢を持った子供たちへ

「バレリーナになりたい！」
そんな夢を持った子供たちへ

プレ・バレエ
バレエをはじめる
子どものための

子どものためのバレエ入門
基礎からはじめる 基礎からはじめるバレエクラス

大人から始める
やさしいバレエレッスン

プレ・バレエ（上巻）
TDKB-D0019

●収録時間：約48分
●付属：音楽CD
 （全17曲 約10分）

¥4,200
（本体価格¥4,000）

4988026816866

40歳からはじめるやさしいクラシック・バレエ入門
TDBT-0162

●収録時間：約63分　●日本語吹替え版¥3,990（本体価格¥3,800）

4988026818341

基礎からはじめる
子どものための
バレエ入門（上巻）

TDKB-D0009

●収録時間：約54分
●付属：音楽CD
 （全13曲 約24分）

¥4,200
（本体価格¥4,000）

4988026816040

基礎からはじめる
子どものための
バレエ入門（下巻）

TDKB-D0010

●収録時間：約43分
●付属：音楽CD
 （全12曲 約18分）

¥4,200
（本体価格¥4,000）

4988026816057

大人から始める
やさしい
バレエレッスン（上巻）

TDKB-D0022

●本編65分

¥3,990
（本体価格¥3,800）

4988026817092

ウサハナのバレエだいすき！ ゆめみるバレエレッスン
TDBT-0159

●本編約45分¥3,990（本体価格¥3,800）

4988026818211

大人から始める
やさしい
バレエレッスン（下巻）

TDKB-D0023

●本編62分

¥3,990
（本体価格¥3,800）

4988026817108

プレ・バレエ（下巻）
TDKB-D0020

●収録時間：約57分
●付属：音楽CD
 （全18曲 約13分）

¥4,200
（本体価格¥4,000）

4988026816873

監修・指導：今村博明・川口ゆり子
（バレエ シャンブルウエスト芸術監督・川口ゆり子バレエスクール校長）

監修・指導：今村博明・川口ゆり子
（バレエ シャンブルウエスト芸術監督・川口ゆり子バレエスクール校長）

初心者の方にも身体に無理なく動かせるバレエの基礎レッ
スンを、世界的プリマバレリーナ下村由理恵のわかりやす
い解説と海外ロケを含むおしゃれなレッスン風景で学べま
す。情熱的なバレエで観客を魅了すると同時に、指導力に
も定評のある下村由理恵の直接指導により基本的なテク
ニックとあわせて難しいバレエ用語も楽しみながら自然に
覚えることができます。

監修・指導：下村由理恵（下村由理恵バレエアンサンブル代表/
元英国スコティッシュ・バレエ団パーマネント・ゲスト・アーティスト）

バレエを始める前に身につけておきたい体の動
きを、わかりやすく解説します。

いつまでもみずみずしく美しくいたい！
バレリーナのようなやわらかく美しい身のこな
しへのファーストステップ。

基礎からはじめるバレエクラスシリーズ

40才からはじめる
やさしいクラシック・バレエ入門

KKJ-001
¥2,900（本体価格¥2,762） 

DVD
DVD

KardioKick

脂肪燃焼系エクササイズ
二の腕キュッ！ウエストにくびれ！

脂肪燃焼系

筋力アップ
護身術

ストレス解消 簡単！！
毎日できる5分間

エクササイズ
メニュー付

1
2
3

4

5

6

ストレッチ～まずは準備運動
各技をマスターしよう
二の腕コース
パンチで二の腕引き締めて！！
太ももコース
キックで太ももほっそり！！
ウエストコース
有酸素運動でおなかすっきり
ウエストキュッ！！
毎日の5分間エクササイズ

カーディオキック　エクササイズDVDメニュー

カリスマ格闘技インストラクター木幡さち子とマンツーマンでおうちで楽しくエクササイズ！！

KIMIKOのポスチュアウォーキング 綺麗をつくる歩き方
TDBT-0149

●収録時間：約53分＋6分¥3,675（本体価格¥3,500）

4988026817825

ポスチュア、それは姿勢。
美しい姿勢で歩くだけで、身体が変わる、人生が変わる！
ポスチュアウォーキングでたくさんの女性たちが美しく変身しました。自身も
普通の二児の母からカリスマ・インストラクターへと華麗な変身をとげた、ポ
スチュア（姿勢）スタイリストKIMIKOのスペシャルレッスン！
出演・指導：KIMIKO(株)THE POSTURE代表ポスチュア（姿勢）スタイリスト
医学監修：武田淳也（日本体育協会公認スポーツドクター）

■ウォーキング用DVD（P29～37参照）

■その他

■お子さまのために

KIMIKOのポスチュアウォーキング
綺麗をつくる歩き方

■バレエ用DVD

股関節

活性化

ドリル

PKで

勝つ！

名門市立舟橋高校サッカ
ー部出身のペナルティと
学ぶ、明るく楽しいリフテ
ィングDVD!
技の解説も紹介する嬉し
い解説BOOOK付き！！

DVD

フラの魅力をシンガーでフラダンサーのサンディが
余すことなく伝えます。フラの奥深い魅力を知り、美
しいフラを踊りましょう。

フラを通して自分を
見つける。極上の笑みを
手に入れる。

フラを通して愛を知り
しなやかな女性に
生まれかわる。

天才プレーヤーを育てるスポーツサプリ かけっこで1等賞をとる！

人体骨格標本が丸ごとパソコンに入りました！

3DCGだから前後左右、思いのままに動かして骨格や部位を見ることができます！
プレゼンテーション用にも最適。

患者様への説明用や画面をキャプチャして資料の作成にも便利です。

Windows2000/XP対応

4582287300012

※学生版（1ライセンス）もございます。お問い合わせください。

RF-002
¥13,440（本体価格¥12,800）

CGで見る骨の単語帳 骨ナビ

CGで見る骨の単語帳 骨ナビ
パソコンソフト

©2001,2006 SANRIO CO., LTD.

日本を代表するバレエ教育機関である、チャイコフスキー記念東
京バレエ学校監修の基に構成された正しいメソッドによる指導。
サンリオピューロランドのアトラクションを利用して撮影を行った
ファンタジックな実写映像に、ＣＧキャラクターを合成。一緒に踊
ってみたくなるような楽しいレッスン。音楽は同校専属ピアニス
トによるオリジナルレッスン曲を使用。ウサハナが大好きな子ど
もたちにおすすめの商品です。

ウサハナのバレエだいすき！
ゆめみるバレエレッスン
サンリオの人気キャラクター、ウサハナが登場
するバレエ・レッスンDVD。

体に無理のないことを重視したレッスン内容で、子ども達が踊る
ことを“楽しい”と感じられるように工夫されています。
DVDを見ながら一緒に体を動かすうちに、すべて
のバレエの動きに通じる、柔軟性やリズム感、基本
的なテクニックが身につきます。本編内で使用し
ているピアノ曲を全曲収録した特典CD付きです。

特典
CD付

上巻では髪の毛の結い方、けいこ着の選び方からバーレッ
スンまでを、下巻ではセンターレッスンをわかりやすく紹
介します。バレエをはじめたばかりのお子さまはも
ちろん、基本を確認したい初級者のお子さまに
もおすすめです。オリジナルピアノ曲に合わせ、
楽しくバレエ・レッスンをはじめましょう。

特典
CD付

英語各称
発音

ファイル付

●本編37分

日本のパーソナルトレーナーの第一
人者・ケビン山崎が3週間でアナタ
の体を理想的に改造！

カーディオキック・ダイエット

カーディオキック・ダイエット

軽快なビートの音楽にのせて打つ！蹴る！空手やキックボクシン
グの動きを組み合わせた脂肪燃焼系格闘技エクササイズ。

NOW
PRINTING

3月28日発売予定

ブックレット付き！

TDBT-0165
¥3,675（本体価格¥3,500） 

●約50分(予定)
4988026818655

対象年齢3歳以上


