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講 師：山田 久子 先生 

（日本武術太極拳連盟公認 太極拳一級審判員、A級指導員、４段） 

日 時：９月１０日（火）・９月１７日（火） 

時 間：午前９：３０～１１：３０ 

会 場：芳賀公民館ホール 

費 用：無料 

対 象：芳賀地区在住・在勤の方 

人 数：３０名（先着順） 

持ち物：飲み物、タオル、運動靴、動きやすい服装でお越しください。 

申込み：芳賀公民館へ来館または電話（269-6724）でお申し込みください。 

太極拳は力を使わずリラックスして行う、 

身体にやさしい運動です。 

年齢や場所を選ばず、誰でも楽しむこと 

ができます。 

★ ★太極拳ではこのような効果が期待されます★ ★ 

◎ゆったりした意識的前進運動による足腰の筋肉の強化 

◎意識が導く運動による大脳の活性化 

◎アルファー波が発生することによる精神面・情緒面のリラックス効果 

◎ゆっくりした動作により食欲抑制物質が作られることによる減量効果 

など…ほかにも健康に良い効果が盛りだくさんです 

芳賀公民館 学び合い・人権・地域ふれあい事業 

楽しく始める太極拳 
～太極拳で健康な身体になりませんか！？～ 

 


