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☆お話しと実技を交えてのプログラムです。 

最後の 10 分程度は、参加者の体の不調についての 

疑問・質問にお答えします。 
 

☆こんな人にオススメ！ 

・肩こりや腰の痛みを改善したい 

・身体を正しい姿勢にしたい 

・やわらかい身体を取り戻したい 

(ねこ背の改善、お腹の引き締め効果も期待できます) 
 

無理のないストレッチ体操です。年齢を問わず楽

しく参加していただけます。 

「ビフォー」「アフター」をお楽しみに！ 

 

フィットネスインストラクター 

（ﾌｲｯﾄﾈｽﾌﾟﾛｸﾞﾗﾏｰ、ﾌｲｯﾄﾈｽﾘｰﾀﾞｰ） 

気操体健康指導士 
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日 時 平成 27 年 11 月 18 日(水) 13：30～15：00 

場 所 ㈱ビジネスプラン 大会議室 

定 員 10 名  参加費  無 料 

持参物 体操の出来る服装（ロッカー室有） 

バスタオル２枚ご用意願います。 


