
北の丘運動講習会 

テーマは 

『膝痛予防＆改善』 

〒252-0134 
相模原市緑区下九沢2071-1 ☎042-773-5570 

受付時間 9：00～21：00 
開館時間 9：00～22：00 

筋膜は『筋肉の繊維に沿ってほぐす』事で、効果的に緩みます。 
カラダのプロが正しい解し方を、細部にわたり指導します。 
カラダの全ての痛みに！しつこい歪みに！筋膜リリース！！ 

開催日 ◇ 2月18日（火） 
時 間 ◇ 14:30～15:30 
対 象 ◇ 18歳以上 
参加費 ◇ 1,000円（税込） 
場 所 ◇ 多目的ルーム 
受 付 ◇ 当日14:00より  
持ち物 ◇ 運動できる服装、室内履き 

専用の道具を使用する 
ことでご自宅で簡単に 
このようなセルフケア 
がご自身で出来ます♡ 

腰痛予防＆改善 

膝痛予防＆改善 

肩こり・四十肩（五十肩）予防＆改善 

★手足のむくみ 
★坐骨神経痛 
★猫背、背中の張り 

★首の凝り、痛み 
★骨盤の歪み 
★便秘 

★足のだるさ 
★目の疲れ、偏頭痛 
 

★手足のむくみ 
★坐骨神経痛 
★猫背、背中の張り 

★辛い膝痛 
★便秘 
★足のだるさ 

★目の疲れ、偏頭痛 
★骨盤の歪み 

★慢性的な肩こり 
★手足のむくみ 
★猫背、背中の張り 

★首の凝り、痛み 
★骨盤の歪み 
★便秘 

★足のだるさ 
★目の疲れ、偏頭痛 
 

○申し込み方法○ 
2月1日よりお電話または直接窓口にて受付（申込順） 

2月18日(火) 
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