
Rex のボディメイクがよく分かる
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真の健康美は「密度コントロール」

MITSUDO

  朝目覚めた瞬間から疲れを感じる。一生懸命ケアしているのに「シミ、タルミ」が良くならない。季節の変わり目に必ず体調を

崩す ....。年齢を重ねていくと、こうした体調の変化と同時に、日々の動き自体が変わっているのです。これを単なる「老化」と

して片付けるわけにはいきません。私たち Rex では、この体調変化や動きの低下の原因を何年にも渡り研究して参りました。そ

して近年発表される様々な論文を読み漁り、やっと気がついたのです。それは 骨と筋肉の密度 にあったのだと。この密度をあげ

ることは生命力をあげることにも繋がります。真の健康美とは身体の内側をケアすることなのです。通常のジム通ではどうして

も筋肉を中心とし、「外見を重視したトレーニング」 になってしまいます。私たち Rex では人体の骨格である「骨」にいち早く着目。

骨の重要性と共に、関係する筋肉を同時にケアする最新のボディメイクプログラム「Rex」の全貌をお伝えいたします。

比嘉里衣子 先生

元宝塚歌劇団  Rex 契約サロン
オーナー

 私たちと一緒に「Rex」を分かりやすく解説していただくのは、

実際にご自身のサロンでも Rex をご採用いただいている、Riff

のオーナー／比嘉里衣子先生です。宝塚歌劇団で男役スターと

し、ご活躍されていた比嘉先生は、大阪北区に 2店舗サロンを

展開されております。今回は、Rex の理解を深めていただきな

がら、皆さんに Rex をご紹介していただきます。

一緒にお伝えするのは !?

骨を意識して筋肉を考える

  皆さんは、

骨と筋肉は別々のものと思っていませんか？ 
この２つ、実はとても密接な関係にあるのです。ジムなどで「筋肉トレーニング」だけや部分痩せをし

たいからといって一箇所だけに負荷をかけるなどを行なっている方には目からウロコかと思いますが、

実は良質な筋肉を身に付けるためには、まず骨からケアしないといけないんです

骨と筋肉の関係性
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筋肉を動かす際、脳からの直接指令とも
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  実は、筋肉はマグネシウム（Mg）とカルシウム（Ca）という、2種類のミネラルの連係プレーによって動かされているのです。

具体的には、マグネシウムは筋肉を弛緩、カルシウムは逆に収縮させる働きをします。そしてこのマグネシウムは、発汗により

カルシウムよりも多く失われがちな栄養素。つまり、運動後の筋肉においてはカルシウムの方が多く存在し、収縮が過剰に起き

てしまいます。これが「足が攣（つ）る」、「こむら返り」という現象です。 

つまり筋肉を「動かす」また「作る」にはカルシウムやマグネシウムの貯蔵庫である骨から共有してもらう必要があるのです。

　ダイエットのためにジム通いして、筋肉だけを意識して（外見）トレーニングを行うと、ある程度筋肉を作ることができても

骨はスカスカの骨粗しょう症になってしまいます。特に 40 代後半から 50 代の更年期をむかえた女性は、もともとカルシウムが

不足しているため、わずかなカルシウムが筋肉に取られてしまうと、女性ホルモンの生成に大きな影響が出てしまいます。女性

らしいしなやかな身体を作るには骨のケアがとても重要です。
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骨と筋肉の質を意識する 2
  骨は、カルシウム、マグネシウムそしてコラーゲンの貯蔵庫です。その貯蔵庫である骨の質が悪いということは、カルシウム、

マグネシウム、コラーゲンが減少した「骨粗鬆症」の状態に当たります。

  筋肉を動かす際、再生する際に必要な成分が貯蔵庫から供給されなくなると、筋肉は一気に衰え、コラーゲンを失った骨から剥

がれ落ちてしまうのです。またその逆で筋肉を使って骨に刺激を与えてあげないと、骨はその再生をストップしてしまいます。

仕事やジム・パーソナルトレーニングで筋肉をよく使う人ほど、筋肉と骨の密接な関係を意識しなければいけません。

質の良い「骨」には
質の良い「筋肉」

質の悪い「骨」には
質の悪い「筋肉」

骨太で引き締まった二の腕 骨が痩せ、振袖のような二の腕
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筋肉骨

2 つのサプリメント 3

  質の良い骨、筋肉を作るには「貯蔵庫」に材料をしっかり供給し、材料と共に再生のスピードを早めるスイッチを入れてあげる

ことが重要。Rex で採用している２つのサプリメントは効率よく「材料」と「スイッチ」を骨と筋肉に届け、その密度を高めます。

骨砕補

ボーンペップ
ｻﾝｺﾞﾔﾏﾌﾞｼﾀｹ

クレアチン

HMBCa

密度コントロール

  身体は動かすことで初めて、細胞破壊と細胞再生＝新陳代謝を行います。病気や怪我で動かしていない部位に違和感を感じた経

験はありませんか？それは、動かしていない部位の新陳代謝が著しく低下したためです。日常生活でも骨や筋肉は動いているの

ですが、老化を食い止め、再生のスピードを向上させるには、プラスアルファで衝撃や刺激を与えることが重要です。Rex では、

密度を高めるためのサプリメントに加え、細胞の再生を活性化させる独自のストレッチ＆トレーニングを行います。

衝撃と刺激をコントロール

Rex ストレッチ Rex トレーニング

【ツイスト】日常生活の中で動かすことが少なく、固ま

りやすい腰～体側面を大きく伸ばします。ウエストのく

びれをつくり、内臓の働きを良くするストレッチ。

【ヒップ】Rex のトレーニングでは、女性らしいメリハリ

BODY に必要な筋肉を効率良く鍛えていきます。一口で

ヒップと言っても筋肉は１つではありません。理想的な

「桃尻」になるように数種類の筋肉を的確に動かしていき

ます。

【腹筋】６つに割れる腹筋ではなく、キレイな身体を保

つために必要なインナーマッスルを鍛えます。特に、ぽっ

こりお腹になりやすい下腹部を効果的に引き締めます。

便秘改善にもつながり、魅力的なウエストをつくります。

【ハムストリング】太もも裏側にある大きな筋肉ですが、

座りっぱなしの姿勢が多いと縮んだまま固まってしまい

ます。骨盤が後傾し、ぽっこりお腹や猫背の原因になる

ため、しっかりと伸ばして正しい姿勢に導きます。

【肩甲骨】PCやスマホの使いすぎ等で猫背になると肩甲

骨が開き背中が大きくなります。肩甲骨の動きを良くす

ることで、姿勢が良くなりしっかりと呼吸ができるよう

になるので、代謝が上がり痩せ体質へと導きます。

【肩甲骨】” ふりそで二の腕” やブラジャーからのはみ出

し肉など、知らぬ間に脂肪がついてしまいラインを崩し

てしまいます。キュッと引き締まった二の腕と肩甲骨が

出た美しい背中に導きます。

質のいい骨・筋肉を作るもう一つのポイント 4

https://rex-rejuvenation.com/supplement/#bone
https://rex-rejuvenation.com/supplement/#muscle

