
骨盤底筋エクササイズ 

             特別講座のお知らせ♫ 

 

 

 

 

 

 

●開催日 : 2021年 9月 12日(日)、 26日(日) (全２回)  

●時  間 : 10時～１1時半 

●場  所 : 健康体操教室ハローフレンズイノア 

●定  員 : 20名 

●持ち物 : ヨガマット等の敷物、タオル、飲み物、運動できる服 

●対  象 : 一般成人女性(妊娠中、産後３カ月未満の方を除く) 

         ※持病のある方は要相談 

●受講料 : ２回セット 1,600円   

(一般会員外の方はお見舞金＋100円)

《お申し込み先、お問い合わせ先》 

健康体操教室ハローフレンズイノア 

知多郡東浦町緒川相生の丘 8-3  

☎0562-77-3607 

hello-friends-inoa@ma.medias.ne.jp 

講師 : 徳留紀子 

健康運動実践指導者 

JCCA公認ひめトレインストラクター 

ひめトレとは・・・ 

自分では気づきにくい骨盤底筋群に専用のツールを使ってアプローチし、鍛えるエクササ

イズです。同時に体幹の深層筋も鍛えることが出来ます。 

姿勢改善、不調(腰痛・排尿トラブル・肩こり・冷え性等)の緩和、シェイプアップ(ポッコリお

腹解消・くびれ作り)、運動のパフォーマンス向上等、たくさんの効果が期待されています。 

全２回の期間限定講座ですが、この機会に骨盤底筋群の働きを知り、身体を芯から整え、よ

り動きやすい身体を目指しませんか？ 

 

 

 


