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	脱スマホっ首 「顎引きエクササイズ」
	１．背筋を伸ばして、指で顎      を後ろに水平に押し込み      ます。 ２．後頭部が上に引っ張られ      る感覚で5秒キープ。 ３．5回行いましょう
	二重顎を作るイメージで行いましょう
	１．両手を肩に置き、      肘で大きな円を描くように      回します。 ２．後ろに回す際、左右の      肩甲骨をギュッと寄せな      がら行う。

	背筋伸ばし胸を張ったままキープしましょう

	脱スマホっ首 「肩甲骨回しストレッチ」
	腰痛座りすぎ解消 「腸腰筋ストレッチ」
	１．片膝を床につき、もう片方      の足を前に出して踏み込み      ます。 ２．上半身をまっすぐ保ったま      ま、重心を前へ移動させます。 ３．後ろ足の付け根が伸びてい      るのを感じながら20秒      キープしましょう。

	左右交互で行いましょう
	１．4秒かけて鼻から      吸います。 ２．7秒間息を止めます。 ３．8秒かけて口から吐き      出します。

	リラックスしながら行いましょう
	自律神経を整える 「4-7-8呼吸法」
	眼精疲労に効く 「遠近ストレッチ」
	１．20分ごとに20フィート     （約６メートル）先を20秒      眺めます。 ２．顔は動かさず、目だけで      上・右・下・左と大きく円      を描くように動かします。

	これを20-20-20の法則といいます
	メンタルと集中力を鍛える 「空気イス運動」
	ショートレッスン
	1月の開催

	１５・１９・２６・２９
	定員
	開催時間
	食事の前に1日3回行いましょう
	厚労省は「３メッツ以上の身体活動を 15 メッツ・時/週以上（歩行またはそれと同等以上の強度の身体活動を １日 40 分以上）行うこと」を推奨しています。メッツについてはトレーニング室入口左手付近に掲示物がある ので是非ご覧ください！！
	※わかりやすくするため大げさに撮影しております。ご不明な点は、お気軽にスタッフまでお声がけください。


	股関節の可動性を高める
	「スパイダーランジ」

