
シエアしヽさしヽきセミナー

上手にからだと付き合う方法
身体の調子が整う (Good Conditionになる)ために、

自分の身体を見直しましょう !
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第:ロ  コンディショニングとはP

大和市文化創造拠点シリウス健康都市大学

セルフコンデイショニングとは何かという基礎から、リンパについて。
ご自身の身体の声に耳を傾け、まずは呼吸を整えましょう !

第2回  フットコング
｀
ィジョニング .

足裏・足指・足首を中心に下半身を整えて、立ち振る舞いを美し<

第3回 層闘諄官動かしやす≪
使いすぎの筋肉も、使われていない筋肉も、 <なるこ
首から肩甲骨付近の筋肉を整えて、肩
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毎日、からだ整え体操亡し
「さする・ゆらす・手圧を加える」動き
関節や筋肉を整えましょう。
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お申込み。お問合せ 大和市生涯学習センター 046-261-0491


