
「姿勢の根幹」は常日頃の「立ち方」と「歩き方」です。ご自身の身体が真っ直ぐでないことに気付いています

か？  

いくら「姿勢改善のエクササイズ」に励んでも、日常の立ち方や歩き方が悪ければ直ぐに元に戻ってしまい

ます。 

放置すれば、更なる不良姿勢を招き、膝や股関節、腰に背中などへ過度な負担は連鎖して障害リスクを拡大

してしまいます。 

「正しく歩ける喜びを！」 

 歩喜方あ る き か た教室  
骨盤・背骨の歪みをケアしていますか？歩行時に前を見ていますか？ 

日頃から意識してお尻やもも裏、ふくらはぎを使って歩いていますか？ 

歩く度に膝が伸びなくなってしまい、歩幅が狭くなっていませんか？ 

・定員：最大 8名まで 

・有料：￥1,100 ・担当：岡本 映司  シューズは不要。 

・申 込：5Ｆフロント 10/27（日）11：00～5階フロント受付開始 

※当日 5階自動券売機でチケットをご購入の上、担当者へお渡し下さい。 

【少人数制姿勢と歩き方指導教室】 

11/3（日）11/10（日）11/17（日）11/24（日） 

時間：11：30～12：30（60分）場所：Ｂスタジオ 

担当：岡本ヘッドインストラクター 
お申込済の方は、開始 5分前になりましたら参加チケット（1,100円）をご持参の上、Ｂスタジオ前へお集

り下さい。シューズは必要ありません。 

【 指導カリキュラム 】 

◎骨盤補正・重心移動・直立姿勢指導 

◎裏ももストレッチウォ―キング 

◎体幹ウォ―キング 

◎タンデム歩行 

◎リズムウォ―キング 

指導中において、公式 X掲載用動画写真等の撮影をさせていただく場合がございます。 会員の皆様には、何卒ご理

解ご協力の程宜しくお願いいたします。 



 

 


