


タイトル№区分

腰痛・肩こり・脚筋力セルフチェック＆セルフケア①1運動

腰痛・肩こり・脚筋力セルフチェック＆セルフケア②2

姿勢整え肩こり腰痛予防～運動の重要性～3

姿勢（セルフ整体）※リラクゼ4

最大限効果引き出す歩き方の実践5

業務中の疲れづらい姿勢と座り方のポイント ※リラクゼ6

お腹周り引締め講座7

ダイエット講座8

ロコモ予防のすすめ～10年後も若々しいカラダ～※リラクゼ9

免疫力向上～予防医療セルフケアのすすめ～10予防

タイトル№区分

アンチエイジング講座
～輝かしい未来へのセルフケア～

11予防

何を食べるか？ではなくどう食べるか？
食べ方のすすめ

12食事

東洋医学式健康になる食事のススメ※リラクゼ13

女性のからだの仕組みを理解する14女性

女性ホルモンとうまく付き合う15

女性ホルモンを整える筋トレのすすめ16

美肌を目指すエイジングプログラム※リラクゼ17

マインドフルネス＆ヨガ～心身のリセット～18メンタルヘルス

睡眠の質向上 セルフマッサージとストレッ
チ ※リラクゼ

19睡眠

ストレッチグループワーク
～楽しくカラダを動かそう～

20チームビルディング


