
 

 

※手足のマッサージをすることでリンパの流れがよくな
り、溜まった余分な水分や老廃物を排出しやすくなる 
ことが期待できます。 
また血行が良くなることから冷えやコリの解消につなが
ります。健康的な身体を目指しましょう！！ 

頂いた個人情報は講座に関する連絡にのみ使用します 

講師： 
 立道 聡子 
（介護予防運動指導員） 
（バンド＆フットケアセラピスト） 
「らくらく筋トレ＆ストレッチ」の講師 

 

じぶんの身体

メンテ
ナンス講座

ゆうゆう館協働事業 

じぶんの身体を知って、より良く動く身体を作る為に 
リンパマッサージを学びます。 

簡単で覚えやすいので、ご自宅で続けていただくと 
効果的です。この機会に是非習ってみませんか？ 

【 主 催 】 N P O 法 人  竹 箒 の 会 

日時：  第４火曜日  
10 時～11 時 

参加費：600 円 
定員:   15 名 
持ち物:  5 本指ソックス 飲み物 
      乳液かマッサージオイル 
※長寿応援 P対象講座 
 

お申込み・お問合せは「ゆうゆう今川館」へ 
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