
   

   

   

●講 師 骨盤おこしトレーナー 中村よし子
●開講日 第1日曜日１０：３０～１２：００
●受講料 6ヵ月（６回）分 １３，８００円＋税
●教材費 400円 ※教室にて販売
●持ち物 動きやすい服装

カラダが歪んでいる、肩や腰が痛い、カラダが硬い、動きがギクシャク
することありませんか?
「骨を感じる」と、骨格が整い、筋肉や関節はバランス良く動き始めます。
この講座では、ふだん意識にのぼらない「骨」の正しい位置を覚え、
深部感覚トレーニングで感覚を目覚めさせカラダの骨格を整えます。
骨格が整うと筋肉の余分な力が抜けカラダがリラックスします。
骨盤や足指、腕や手指など末端まで「骨」を感じ、全身をしなやかに動か
しましょう！
７月から始まる6ヵ月講座です。※女性限定の講座です。

Ｈ29年7月～12月カリキュラム

●著書のご案内（参考文献）●
『女性のための「骨盤おこし」―骨格美メソッド』 1,600円+税 春秋社 ＩＳＢＮ番号 978-4-393-71391-4

・第１回（７月 ２日） 骨を感じるトレーニング１ 骨盤～あしゆびとカラダの安定

・第２回（８月 ６日） 骨を感じるトレーニング２ 骨盤～頭とカラダの安定

・第３回（９月 ３日） 骨を感じるトレーニング３ 腕～手指と体幹の安定

・第４回（１０月１日） 骨を感じるトレーニング４ 足指~股関節の運動 スクワット

・第５回（１１月５日） 骨を感じるトレーニング５ 手指～胸部の関節運動 スクワット

・第６回（１２月３日） まとめ

※毎回、座学を加えながら、講座を行います。


