
 いつまでも自分の脚で歩き続けたい
 腰痛・膝痛など気になる痛みを和らげたい
 医師から運動を勧められているが続かない
 同年代の人たちと楽しく身体を動かしたい



膝や腰の気になる痛みを 運動で予防改善!
セルフケア・ストレッチ・筋力強化で姿勢を整え、健康寿命を延ばす
身体づくりを目指します♬

弾む･転がる･揺れるといったバランスボールの特性活かして体幹力を高め、
骨盤や背骨をしなやかに動かし、姿勢を整えます。
 疲労回復にも効果的!


