
 イスに座って体を動かしたり、ポールに寝転がってストレッチを
したり。体幹の筋肉に働きかけ骨格を整えます。 
 肩こり、腰痛、冷え性、尿漏れが気になる方にもおすすめです。 

簡単らくらく 

  ストレッチ講座 

【申込・問い合わせ】  

芳賀公民館 前橋市鳥取町８１７番地 

電話０２７-２６９－６７２４  

FAX ０２７-２６９－７０５１ 
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～体幹を整えて元気に過ごせる体を作ろう～ 

日 時：１０月２１日(木)・１０月２８日(木)・１１月４日(木) 

    午後１：００～２：００ 

場 所：芳賀公民館ホール 

対 象：前橋市内に在住・在勤・在学の人 先着１０人 

講 師：吉田 夕香 先生 

    （財団法人日本コアコンディショニング協会認定インストラクター） 

費 用：無料 

持ち物：ストレッチ用ポール（お持ちでない方にはお貸しします）、ヨガマット    

    またはバスタオル、水分補給用の飲み物  

    動きやすい服装でお越しください 

申 込：１０月５日(火)午前９時から受付開始 芳賀公民館へ来館または電話で 



 この講座では、主にひめトレ、ポールを使ったストレッチを行

います。苦しくない、ツラくない、体がかたくても大丈夫。自分

で簡単に体のケアを続けられます。 

 ３回の講座で、体の変化を感じてみませんか？ 

 

ひめトレ 

  

イスに座って筋肉を小さく動 

かして、骨盤底筋群などの深層 

筋を刺激するエクササイズです。 

お腹まわり、尿漏れ等が気にな 

る方にもおすすめです。 

 

 

 

ストレッチポール 

 

 ポールの上に寝転がってリ

ラックス。筋肉の緊張をゆるめ

て背骨や骨盤を正しい位置に戻

し、体の歪みを解消して本来の

体にリセットします。 

 

今回の講座全３回を終了後、活動を続けたい場合、「(仮称)ひめト

レクラブ」発足を予定しております。 

 座ってエクササイズ 寝転んでストレッチ 
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