
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
3 回連続 コ ー

ス エ ル パ ー ク 5 階 ( 三越定禅寺通 り館)

7 月 2 7 日 和室 1 ･ 2

8 月 1 0 日 室 1 ･

2

邑止ぷL 止⊥ 虹 _
_ 虹室⊥二且 _ . _

_ 塩山 _ 邑立上
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

参卿費二 人
-
1
･ 臥 -- ¥ 7P O_ __ 串申し込をの 阻 軋_ 塑担垂観で串興せ_)_レ呈す｡

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 -
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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 ばと願 っ て 活動 して い ます ｡

･
U R L =h t t p

:// w w w ･ r e Iik o 1 8 ･j p N P O 法人 日本健康
J l く り協会 練 功腱康指導士

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

作は ､ 調心 ･ 調身 ･ 調息を目的と し て い ます｡

心 を癒 し ､ 姿勢 を正 し､ 呼吸 を整 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｡ 裏も ご驚く 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
8 月 か らの 活動 日 エ ル パ

ー

ク 5 階 ( 三越定禅寺通り館) A M l O :3 0 - 1 1 :3 0

8 月 3 0 日 ( 木) フ ッ トネ ス ｡ ス タ ジオ 定 → 人 1 回 ¥ 7 0 0

9 月 1 3 日 ( 木) フ ソ トネ ス ･ ス タ ジオ 定 一 人 1 回 ¥ 7 0 0

1 0 月 2 5 日 ( ッ トネ ス ｡ ス タ ジオ 定 一人 1 回 ¥ 7 0 0

持 ち物 等 二 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 N P O 法人 日本健康づ く り 協会
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w I 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 と願 っ て活動 して い ます
｡

U R L :h t t :// w w w
. r e n k o 1 8 . N P O 法 人 日本健寮 づ く り 協会 練功健康指導士

こ の 体換 は ｢ 練功十 八法｣ と い う呼吸体操 で す｡ 練功 の 動

作は ､ 調 心 ｡ 詞身 ･ 調息 を目的と して い ます ｡

心 を癒 し ､ 姿勢を正 し ､ 呼吸 を整 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｡ 裏も ご賢くださ い →




