
ストレツチポ司レで猫背改善ストレンデ
② 露

属の高さまで両手を広げキープする。
掌を天丼に向けるとストレッチ感が増します。
手の甲と肘が床から離れなしヽように注意しま
しよう。

●呼吸をもながら2③～30;抄キープしましよう!

レッスンを始ぬてどんな変化があつた ?

初めてレッスンに参加した時に、肩と肩甲骨周りが軽くなつ

たの確 続しています。
週に1回でも、3ケ月続ljてみて肩や腰り柔軟性が上がり

ましれ
特にレッスン藤 わつたすぐ
く感じと肩甲骨が動きやす
立って前屈するのも人生で

ド轟:  担当|■オT山本よりひと言

カロI王 トレーニング、 グループレッスン両方とも頑張っていただいているT様。

グループレッスンで覚えてもらったエクササイズをご自宅でも実践してもらっていま

す。左肩がずいぶんと上がる様になりましたね(AΛ

これからも、 生活の中
‐
でも実践できるエクササイズをレッスンを通して知ってもら

い、姿勢改善や全身のリラックス感を感じてもらえるようにサポートします !

ポールを転がして背中を伸ばします。猫が伸
びをするようなイメージを持めて行います。
手は前にお尻|ま踵に近づけると、 よりしっか
リストレッチすることができます。

●呼吸しながら20～30秒キープしましょう!
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現が指旨肪燃焼
ダイエットイベント!

重が1営えてしまった方

1ら 間に合います |

二|| ダ
｀
イエット!

筋トレ&竃酸轟運

日時 4./18(水 )

5/2  (→

5/16  (水 )

1回  ¥1500

郵野160`な動さ
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ぉ客様の声

ストレッチポールのグループレッスンと
加圧トレーニングにも励んていますl T様

LINEOはじめました。
友だち 募集中 !
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