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呼吸を今まで逆にしていた 

ことに気づけて良かった！ 
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2 月の意識項目は、『マシン動作する時の呼吸を意識しよう』でした！

鼻から吸って口から吐き出すという正しい呼吸法には、より多くのカロ

リーを消費することができ、血圧を下げてくれる効果などがあります。 

参加者の皆さんからはこんなお声をいただきました(*^_^*) 

 

この呼吸法は 

お腹にすごく効いている！ 
 

呼吸を意識すると 

すごく鍛えている気がする 

 

正しい呼吸でトレーニングすると 

こんなに汗かくんだ！ 

汗のかき方が全然違う 

たくさんの川柳ありがとうございました 
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４月１日より 

午後の開始時間を 

変更いたします 

４回目 １３：３０～ 

５回目 １４：３０～ 

６回目 １５：３０～ 

７回目 １６：１５～ 
 

お題 「雪」 


