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日本人の8割が経験して

いるという腰痛。腰痛は

日々の運動や日常生活の

環境を整えることで自分

で予防可能です

腰痛

肩こりの主な原因は使い

すぎか、使わなすぎです

。普段使わない肩回りの

エクササイズやストレッ

チで予防しましょう

肩こり

『フレイル』とは虚弱や

老いと同義の言葉です。

歳をとって寝たきりにな

る前に早めの予防を行っ

ていきましょう

フレイル

女性は月経、妊娠・出産

閉経によって身体が変化

し不調を来たすことがあ

ります。そんな悩みに対

する運動の教室です

ウィメンズヘルス

身体が硬くても、体力

がなくても大丈夫です

ヨガで柔軟性を高め、

精神をリラックスさせ

ましょう

ヨガ

ピラティスでインナー

マッスルを鍛え、しな

やかでキレイな姿勢を

一緒に目指しましょう

ピラティス

ストレッチや簡単な筋

力トレーニングで運動

不足解消、筋力アップ

健康な身体づくりを目

指しましょう
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