
1 回 ごと体験 一 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
【20 1 7 年 1 2 月 か らの 活動日 よル パ ー ク 5 階 ( 三越定禅寺通り館) 】

1 岬
昆月 2 5 日 ( 木) フ ィ ッ トネ ス

･ ス タ ジ オ 王垂亘
_
主旦_壁_旦虹盆: L _ _ _

___ _

茎 畔
参加費 刈 (亭回前納 鵠 ｣5 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

欝師 中国上海練功十八法協会認定公認指導員

N P O 法人 日本健康 づくり協会公認練功健康指導士

お申 し込み ､ お 問い 合わ せ 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

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J になれ ばと願 っ て 自主的に活動 して い ます｡

毎月活動 主催 健康呼吸体換 錬功 十八法 の会 ※教室 では ありま せ ん ｡

こ の 体換 は ｢ 練功十八法｣ と い う呼吸体換 です｡ 練功 の 動作は ､

翻心 ･ 調身 ･ 調息を目的と し七い 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､ 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 ､ 疲れが卑ま っ て くると発病 して きます｡ 少 しでも発病ざせない

ように｣ 仮に病気にならたと 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｣ 重圧嬰鑑逢を塵,.旦ふ 鳳ニ

塵 二度

セユ豊羞 虹

* 呼吸法に よ っ て 血圧 を塵える~｡ ･

症 と同 じよ
~
う

さ ら･に 痛み を予防 して

血圧 が
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息ま象旦暴宜9. 仙

* 副交感神経系 の促進 に よ っ て ､

に して い く且 _ ､

* 血液をサ ラサラに して い く｡ 纂 迎 出艶二と捜媛わ

群 の ポ ン プ

呼ばれ る




