
 女性のための骨盤おこし 
～姿勢をよくして代謝アップ！ 

1月から始まる 6ヵ月講座です。 

女性 

限定 

安定した骨盤を感じてみましょう ・
骨盤をおこして動かしましょう ・
足先を感じてみましょう ・
足先から動かしてみましょう ・
手先を感じてみましょう ・
手先から動かしてみましょう ・
日常動作で試してみましょう ・
歩いてみましょう ・

 


