
 

 

 

 

 

 

開催は不定期になりますので、下記の

QR コードよりご確認ください。 

毎月 
月曜日 9:00～10:00 
木曜日 10:30～11:30 
 

姿勢を改善する 

姿勢改善のメリット 
見た目を若々しく美しく 

肩こり、腰痛の予防・改善 

ノルディックウォーキング 
体験会 

2 本のポールを使うメリット 
カラダの左右バランスが整う 

直立姿勢をつくりやすい 


