
1 回 ごと体験 ･ 連続どちらで も参加 O K

健康呼吸体操

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
3 月 か らの 活動 日 エ ル パ ー

ク 引階 ( 三越定禅寺通 り館 ) A M l O : a O
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3 月 軸 凋
~

参加費
一

人 1 回
■
¥ 70 0 ( 当 日 ¥ 8(収 -

⑳ 4 月 軸
~

参加費
一

人 1 匝l ¥ 7 0 0 ( 当日 ¥ 8 00 )

5 月 盟 日 (木) フ ィ ッ トネス
･

ス タジオ･ 参加 費
一

人 1 回
■
¥ 7 0 0 ( 当日 ¥ 8 0 0)

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 N P O 法人 日本健康づく り協会

宮城県支部 0 7 0 ･

6 9 5 3
-

8 8 8 5 なが ぬま まで

W Ⅱ ｢ -

~

Ⅷ 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｣ になればと腐 っ て活動 して い ます｡

講師 中国上海練功十 八法協会公認指導員
･

刑 法人 目本健康づ くり協会公認続功健康指導 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､ 詞心
･ 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｡ 碁もご覧くださ い →



健康 と病気はそれぞれ別 の も の で はなく ､ 人 の 体は流動的 です｡ 人

は 多かれ少なかれ病気 の原因を持 っ て い て ､ 生活習慣が悪くな っ た

り ､ 疲 れがたま っ て く る と発病 してきます ｡ 少 しで も発病させ ない

ように ､ 仮 に病気に な っ たと して もそれ以上悪化させ ない ように し

て い きま し ょ う ■ ∴

* 練功 の ス ト レ ッ チ 効果に よ っ て ､
血行 の 促進 を図 り ､ 肩 ･

曜 ･ 膝
_.

･

_
足関節の 痛み を綬和.し､ さ らに痛み を予防して

いきます｡

* 呼吸法 に よ っ て 血圧 を整 える ｡ 血圧 が帝し
_

､ 状席特高脂血

症 と同じ ように血管に負担を 紳ナて い る の で動脈硬化 の

原 因 に な っ て い ます｡ 放 っ て 置くと. ､ ‥高血圧症､ 脳梗重さ

狭心症 ､ 心筋硬筆など の 生活習慣病を起 こ す可能性が 大

きくなります｡

* 副交感神経系の 促進 に よ っ て ､ 内臓帯器官の働きを活発

に して い く ｡

* 血液をサラサ ラ に して い く ｡ 第 二 の心臓と呼ばれる下肢

節婦のポ
.
ンプ作用を補強 し ､ 心筋 ? の粗酒循環を促準す._ろ

こ と で血硬が固ま る の を防ぎ､ 血栓予 防等｡


