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血流アップ⤴ 

ストレッチ運動教室  
 ずっと手先・足先が冷たい…寒くて、あちこちが硬い…血管も硬くなる…  

太ももやふくらはぎなど太い血管が通っている部位を伸ばすストレッチを行うこと

で血管を柔らかく保つ効果が期待でき、冷え性の改善にも役立つと言われています。

ストレッチだけでなく、手指・足指のマッサージもお伝えします💕 

日時： 令和 7 年２月６日(木) １０：００～１１：００ 

※運動しやすい服装でお越しください。防寒対策お願いいたします。 

※五本指ソックス👣をお持ちの方は履いて来てください。          


