
①ADL (日常生活動作 )改善体操

②呼吸
ストレッチ体操

日常の生活動作を快適に行うための体操です！
座って立つ動作を基本とし「正しく座る」「正しく立ち上がる」「立って歩く」ための筋肉を鍛えます。
骨盤の正しい位置・関節の連動・脊柱の動きを引き出します。
どなたでも参加できる簡単な動作で構成しています。 （2種類の体操があります）

『立って歩く』 レッスン時間：約20分『座って立つ』 レッスン時間：約20分

『呼吸の長さ』 レッスン時間：約13分 『呼吸の深さ』 レッスン時間：約13分

・深い呼吸でストレス軽減
・自律神経が整う
・免疫を高め、ウィルスから身体を守る
・毛細血管を増え、細胞の活性化
・血液循環が上がる
・ストレス軽減、リラックス効果

【呼吸の効果】

【対象者】

低体力・機能低下を感じている方・高齢者

フレイル予防・ロコモティブ予防

MIZUNOフィットネスプログラム

<健康>2体操

（2種類の体操があります）



MIZUNOフィットネスプログラム

3体操

運動の基本ともいえる『歩く』動作を少しずつ変化させ全身の筋肉を
バランスよく使いながら楽しく身体を動かす有酸素運動プログラムです！
身体を『緩めて』『整える』ストレッチから音楽に合わせて動く有酸素運動、
脳に刺激を与えたり、身体の反応をよくする脳トレ運動、最後に整理運動
を行う１５分間、どなたにでもお気軽にご参加いただけるシンプルな動きの
組み合わせです！！

日常生活を快適に過ごすには、身体がしなやかに
スムーズに動くことが何よりのポイントです。
「コツ骨体操」は関節をほぐす→筋強化→ストレッチの
一連の流れでしなやかな身体つくりを目指します。
姿勢の改善、疲れない身体、パフォーマンス力を
高めたい方におススメのクラスです。

ゆっくりゆったりと関節を動かし、ほぐす『骨格体操』と
『ヨガアーサナ（ポーズ）』を組み合わせたストレッチ系
プログラムです。ストレッチ効果を引き出し、動きやすい
身体づくり、腰痛＆肩こりの予防・解消、姿勢の改善、
心身のリラックスなどの効果が期待できます。
身体にもココロにも心地よい時間を過ごしませんか？


