
　【いろは体操】は、シニアの方々にも簡単に安全に行えるよう
開発されたプログラムで、イスに座ったままでできる体幹運動で
す。いろは体操を行う事により、姿勢改善・体幹強化・尿もれ予
防などの効果があります。

　【ひめトレ】というツールを使って骨盤底筋群から身体にスイ
ッチを入れ、本来の体の使い方を思い出し引き出すことで、シニ
アの可能性を広げ自信を取り戻すきっかけになります。

いろは体操とは、無理なく座ってできる体操です。

過去に体の不調もあり、悩んで諦めかけた時にこのストレッチポールに出会い、姿勢改善
けがの予防を通して「本来の動ける自分」を取り戻しました。
コアコンディショニングを知り、更に多くの方へ広めていきたいという思いから都城市内
にて、児童指導員として運動指導をする傍ら、サロン経営・トレーナーとして、姿勢や動
作を軸にした体幹づくりをサポートしています。

講師：福田　倫之　( コンディショニングサロン Natural plus)
　　　日本コアコンディショニング協会 アドバンストトレーナー・キッズスペシャリスト

いろは体操
インナーマッスルを鍛え、体幹を整えよう

���� 年 � 月 �� 日 ( 月・祝) 
会場：Mall  mall  まちなか広場　参加費：無料
準備物：動きやすい服装・飲み物・タオル 定員：� 名 ( 事前申込制 )

イベント
詳細・申込は
コチラから

��:��～��:��

シーズンマルシェ 10:00~15:00
まちなか広場にてシーズンマルシェを開催！　おしゃれな雑貨や楽しいワークショップ
おいしい食べ物が勢ぞろい。お気に入りの商品を探してみてください。

同日

開催
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