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ⅣI 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b

そんな人それぞれ の ｢ き っカ刃ナづくり｣ になればと願 っ て活動 して い ます｡

講師 中国上海練功十A 法協会認定公認指導員 ･

N P O 法人 日本健康づ くり協会公認鰊功健康指導士

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 ､ 調心 一 翻身 ･ 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 ご発ください →



健康と病気 はそれぞれ別 の も の で はなく ､ Å 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･ つ てくると発病 してきます臥 少 しで も発病きせ ない

ように ､ 仮に病気にな っ た と してもそれ以上感化させない 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 ･

腰 ･ 膝 ･ 足関節 の 痛み を緩和 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 高 い 状態 は高脂血

症と同 じように血 に負担をかけて い る の で動

塵塾邑な っ て 凰 腹壁塞 ｣

狭心症 ､ 心筋梗塞などの 生活

きく なり ます｡

こす可能性が大

* 副交感神経系 の促進 によ っ て ､ 聯 鰍きを軽重

に して いく ｡

* 血液 をサ ラサラ に して い く｡ 第二 の 心 と呼ばれ る下肢

筋群 のポン プ作用 を補強 し ､ 心筋 へ の 血液循療を促進する

こ と で血液が固まる の を防ぎ､ 血栓予防等｡




