
後援：一般財団法人日本コアコンディショニング協会

いきのびフェスタ2017

今年のテーマはPLAY（遊ぶ）‼

遊びの感覚を取り入れた体験レッスンをご紹介！

8/27
（日）

レッスン 講師

10：30～11：30

13：30～14：30

15：00～16：00

16：00～17：00

TOEIC

①寝…ストレッチポール アクティブシニア
一般

からだの学舎Re-fit
TEL: 072-260-4085
〒591-8023 大阪府堺市北区中百舌鳥町5丁764-2

中百舌鳥ビル2階

11：30～13：30

交流会（名刺交換会）

○○○○○○○○○○○○○○○○○○○○○○○○○

○○○○○○○○○○○○○○○○○○○○○○○○

梅本 道代

全て 尾陰 由美子

介護予防
要支援

0,000円

橘 千鶴

井藤 久美子
石井 誠

0,000円

時間

主催：NPO法人いきいき・のびのび健康づくり協会

＜会場・アクセス方法＞

10：30～17：00

参加対象者：運動指導者、介護予防指導者

アクティブシニア
一般

ターゲット

機能改善の考え方の中で、日常生活に繋がる
コーディネーションを「寝る」「座る」「立つ」
という機能の中で展開する方法をお伝えします！
身体を動かすことで、ファンクショナル（機能的）に
身体が使えるようになります。
何の為に、どのような目的で体操を行うのか？
そこをはっきりさせて、それを遊び的な感覚で行いましょう！

②アナトミープレイ（軽食付き）

③座…椅子ヨガ

④立…歩いて♪踊って♪機能改善

レッスン内容・お申込み方法は裏面をご覧ください。



①ストレッチポール ②アナトミープレイ
質疑応答大歓迎！（軽食付き）

③椅子ヨガ
～カラダもココロもHappyに～

④歩いて♪踊って♪機能改善
〜リズムウォーキング&ポップダンス
でコーディネーション〜

赤ちゃんの発育過程の動きは自然体で
無理のない動きです。

成人になると、動きの癖、偏った身体の
使い方になり、それらは不良姿勢、各関
節疾患の原因ともなります。

この講座では、赤ちゃんの発育過程の動
き（寝返り、ハイハイの動きなど）をベース
としたコーディネーションエクササイズを
「ストレッチポール」というツールを使って
行います。ストレッチポールの使い方の
幅も広がります。

骨、関節、筋肉、筋膜のこと。どれもこれも
知りたいけど…どこから学べばいいの？そ

んな方にとって、現場で使えて、エクササイ
ズに応用できたら解剖学もどんどん面白く
なりますよね。機能改善の指導現場で使え
る解剖学を遊びの感覚でからだやおもちゃ
を使って学んでいきましょう。関節の仕組み
と動きを理解して、スムースな動きを手に
いれる！筋肉のスライドを理解してストレッ
チと筋トレに活かす！筋膜など結合組織の
役割を理解して、全身をつなげて動く！

椅子を使用してのヨガは、マットの上
で行うヨガに比べて、ポジション変化
が少なく膝や股関節に優しいので、
高齢者にとっては安心して取り組む
ことができます。介護予防に必要と
言われている「認知症予防」、「誤嚥
（ごえん）予防」、「失禁予防」「転倒
予防」などに繋がる内容を体験して
頂けます。椅子ヨガを通して心軽や
かで、自立した楽しい毎日を過ごし
ましょう！

【身体を気持ちよく動かすことでの爽快感】
を味わえるように、機能改善体操で全身の
動きをスムーズにします。

【音楽やリズムを感じて動くことでの高揚
感】を味わえるように脳と身体を刺激する動
きや振りでウォーキングやダンスを楽しみ
ます。

機能改善体操はアクティブなレッスンにも
活用できる！ヒントをお持ち帰りください。

●お振込み後のキャンセルについて ご返金を致しかねますことをご了承ください。
●ご本人が参加できない場合は、代理人の方をたてられることをお勧めします。

FAX番号➡072-253-1757まで!

8月27日(日)いきのびフェスタ2017（大阪府開催）

申込日 年 月 日

受講料（税込） 会員 一般

1Day 9,720円 11,880円

①③④ 2,160円 2,700円

② 4,320円 5,400円

□ 会員（N- )      □ 一般

□ 1day   □ ① □ ② □ ③ □ ④

振込額 円、振込予定日 月 日

■インターネット環境をお持ちでない方

①TEL:072-253-1757 協会事務局までお電話下さい

②FAX：072-253-1757 ＦＡＸにて申込用紙お送り下さい

③受講料をお振込み下さい ※申込受付から２週間以内
【事務局営業】月～金曜 1 0 : 0 0 ～1 6 : 0 0 ※留守番電話での受付は致しかねます

＜申込方法＞

■インターネット環境をお持ちの方

①

②「いきのびフェスタ2017」をクリック

申し込みフォームからお申込み下さい

※申込完了は返信メールが届いてから

になります。

③受講料をお振込み下さい

※申込受付から２週間以内

橘 千鶴
＜保有資格＞
健康運動指導士
ヨーガ療法士 他

梅本 道代
＜保有資格＞

当協会企画事業部チーフ
健康運動指導士 他

尾陰 由美子
＜保有資格＞
当協会 会長

健康運動指導士 他

井藤 久美子
＜保有資格＞
当協会認定講師

ひめトレ教育トレーナー他

石井 誠

石井 誠
＜保有資格＞

健康運動指導士
JAFA/ADE 他

【振込先】●ゆうちょ銀行 ●14160 ●番号 50048711
特定非営利活動法人 いきいき・のびのび健康づくり協会
※他金融機関からのお振込みの場合

●店名：四一八（ヨンイチハチ）●店番 418 ●普通預金 ●口座番号 5004871

〔お申込み内容について〕※該当する□に✔を入れてください。

■当日、現金でのお支払いは、受講料＋540円になります。

＜会員価格対象者＞いきのび登録員、JCCA会員、からだの学舎Re-fitメンバー、studio five ‘f’メンバー


