
 

毎日の生活に取り入れやすいストレッチで、かろやかな身体になろう！ 

つい遠ざけてしまう運動ですが、日常の簡単なストレッチで 

リフレッシュしませんか。ハードルの高くない 

心地よい体操で、心と身体の健康を守りましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

                 

                      

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

「令和５年度 心と体の健康講座」 

 

ゆるめてつくる心と身体

 

【講師】髙市 知美さん 

                                     

□コムズ職員 

□シニアヨガ指導者 

□体幹パーソナルトレーナー 

□体軸ヨガ＆ピラティスインストラクター 

                              

 

 

 


