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http://rakusal― fukusinet.life.coocanoip/

鶉 巨製 中 弘
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開講 日

1 6

30
13

27

時間 :①  9:30～ 10:20

② 10:4‐ 0～ 11:30

(① ②のいずれか)

会場 : 洛西青の里会館 第2会議室

西時の里町′ヾス停よι′東へ70M

参カロ費 : 1回 500円 (凛種1事 彙料)

持ち物 :動 さやすい靴、服装、お茶など

事ザ綺 でヽ力願 い します

し|

電酵  ●

ノ1ス停1 '甲 l?霧す
館

西竹の里町

予約・問合せ

気議鋼会まP尋 |ヽザ  (整骨読わかば内)

075-3言 3-733毬

京都市西京区樫原フK築町 13
八卦循導効 気Jlt講師 三村由美子



x―i助 って い 0。

吸う一、吐く―

誰もが毎日してしヽろ呼pra。

実はこの呼praで リヽラ ンヽクスで`さます。

気効|ホゆっくし′とした呼pl■ と動作でヽ

母と体をゆるませていく

自分を慈じtl健康法です。

●

気効 ウ ォー キ ング と|ホ ・

リラ ンヽクスの呼prrに 合わせて

歩さます。

ゆっくιJと 丁寧に

手t大 きく動かすため全身運動になります。

ゆ.っ たり動作Kll安全jh■ が高く

ご高齢の方や動かしにくいところのある場合でヽも

ウυじて お試 しいただけます。

気効ウォーキングの効果・・・

動作が緩やかなため運動時のRrFK柏 |ホ あまし′上がらず、

血糖イ直|ホ通常のウオーキングと同じように下降 します。

また気血の流れが活発にな 岬、母 |ホ穏やかに自律神経t

整います。

続けることで筋カア ンヽプt期待でヽさます。

※動さやすい服装でおこしください。

靴 |ホ下覆きのままで大丈夫です。

※ご参カロの際、体調管理 |ホ 各自でヽ

お願いしヽた します。

11月 5日 (日 )青の里マルシェで気功ウォーキングが

体験できます。  詳 しく|ホ HPま で。


