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時間 : 10:30～ 11:20

会場 :洛西時の里会館 第2会議室

西時の里町′ヾス停よι′束へ70M

参う口費 : 1回 500円 (初口|ホ無料 )

持ち物 :動さやすい靴、服装、お茶など

要予約でヽお願いします

気功の会わかば 1検索

西情の里町

予約 。問合せ

気功の会わか |ザ  (整骨読わかば内)

075-393-7333

京都市西京区樫原水築町 13
八卦循導功 気効講師 三村由美子

http://s― wakaba.com/sp1/kikou.html



気功って・・・

吸う一、吐く一

誰もが毎日してしヽろ呼吸。

実はこの口乎吸でリラックスでヽさます。

気効 |ホゆっくりとした呼吸と動作で

0と体をゆるませていく

自分を慈じむ健康法でヽす。

●

気効ウォーキングと|ホ

リラックスの呼吸に合わせて ゆっくし′と丁寧に

歩きます。

手も大きく動かすため全身運動になります。

ゆったり動作でヽ安全性が高く

ご高齢の方や動かしにくいところのある場合でヽも

安′υして お試 しいただけます。

気効ウォーキングの効果・・・

動イ午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ι′、母 |ホ穏やかに自律神経t

整います。

続けることで晰カアップt期待できます。

※動さやすい服装でおこしください。

靴は下履さのままで大丈夫でヽす。

※こ・参カロの際、体調管理 |が各自でヽ

お願いいたします。

あなたも始めてみませんか


