
3 回連続 ･ 初心者 コ ー ス

呼吸体操 益気功

呼吸をコ ン トロ
ー ル しながら

心と体を元気にする
8 国連鏡 コ

ー ス エ ル バ ー ク 引階 (三越定禅寺通り館)

.7 且尾7 ､ . 軋 "く食1 . .
､ … ､ 曳嘉 .! :鼠 … _ ､ . . 虞且 . . .熟邑名

鵬 ･ ･
約 8 各

組 ｣ 盈且亀

持 ち物等 : 飲み物 (水分補給) ､ 動きやす い 服装 ､ 運動靴は い りません

奉加賛
一

人 1 固 ､
¥ 7 00 お申し込み甲疎け3 回分脚絆で お 恥 ､ します ｡

お申 し込み は N P O 法人 日本健康 づく り協会

宮城県支部 0 7 0 ･8 9 8 計88 8 6 なが ぬま まで

W I N
■

∴ W I N

本来の 自分を取り戻 したり ､ 新 しい 自分に気 づ い た りする｡

そんな人それぞれ の r き っ か けづく り｣ に なれ ばと腐 っ て 活動 して い ます｡

Ⅵ m ‥b t t 岬 N P O 法 人日本健康 づく り協会 練功健康指導士

｢ 益気功｣ に つ い て

呼吸 の 工夫で自律神経系が整 い ､ 内臓が

活性化､ 血圧が下がり ､ ス ト レ ス も解消

する ｡ 伝統的呼吸法と合わせ た ､ 現代版

呼吸体換｡
轟 もご繁ください- →



1 回毎体験 ･ 連続どちらも参加 O K

呼吸体操

練 功 十 八 法

呼吸を コ ン トロ ー ル しながら

心と体を元気にする
7 月から の 活動日 エ ルパ ー ク 5 階 (三越定禅寺通 り飽)

阻 ¥ 7 00

旦乱 塾 且 … 1 回■ ¥ 7 00
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持ち物等 : 飲み物 (水分補給) ､ 動きやすい 服装､ 運動靴は い りませ ん

お申 し込みは 刑 法人 日本健 康づく り協会

宮城県支部 0 7 0 ･ 馴 賂 なが ぬま まで
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Ⅵ N 月 1 回活動

本来の自分を取り戻 したり ､ 新 しい 自分に気づ い たりする｡

そ んな人それぞれ の ｢ き っ かけ づくり｣ になれ ばと磨 っ て 活動 して い ます｡

U m l 止 血: 伽 w . 代 血 1 8 . b N P O 法人 日本健康づく り協会 嫌功睡康指導士

こ の 体操 は ｢ 練功十八法｣ と い う呼吸体操 です｡ 練功 の 動

作は ､ 蘭心 ･ 訴身 ･ 調息を目的と して い ます｡

心 を癒 し､ 姿勢を正 し､ 呼吸を亜 えて い きま し ょ う｡ 運動

不 足と ス ト レ ス 解消 に理想的な生活習慣を 一 緒に身 に つ け

て い きま し ょ う｡ 凄もご覧くださ い 一 →




