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	理学療法士
	から学ぶ
	参加


	骨盤底と呼吸 整えるからだケア講座
	から
	骨盤底は、内臓を下から支え、呼吸とともに体幹を安定させる「体の土台」です ！
	人は年齢とともに、骨盤まわりが弱くなると言われています 。このケアは女性特有のものと思われがちですが、実は男性にとっても腰痛予防や、仕事や運動のパフォーマンス向上に直結する重要な「体のメンテナンス」です 。理学療法士の視点から、年齢や性別を問わず何歳からでも効果が期待できる正しい知識とセルフケアをお伝えします 。日常生活にすぐに活かせる「一生動ける体の土台づくり」をぜひご夫婦や個人でも気軽に参加して始めてみませんか？
	6月6日（土）
	10：00 ～ 11：30
	アオッサ6階　研修室601BC （福井市手寄1-4-1）
	福井市内在住または在勤の方
	フェイスタオル


	5月21日（木）


