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コロナ禍の3年間、東 順子は運動の講座を年間300本以上やってきました。
「運動不足で足腰が弱った人でも、安全にできる運動を」という
ご要望が殺到したのです。それで開発したのが、オリジナルの「椅子筋トレ」
身体が安定するので、元気な人がやっても運動効果が上がります。
運動は長寿社会の、もはや「インフラ」。シリーズ開催がお勧めです、

体力がある受講生で、会場が広ければ（多目的ホ
ールなど）、音楽に合わせてスキップ＆ウォーキ
ングも人気です。椅子筋トレと組み合わせること
ができます。

このチラシの有効期限2024年12月末

東 順子の
Powerful Exercise

⼈⽣を楽しむための⾝体づくりをご⼀緒に

パワフル エクササイズ

癒しと運動、どちらも⼤事

ヨガマットと椅子を使います。狭い会場でも、
ヨガマットの範囲内で運動ができますので、
対面や接触がありません。
感染予防の観点からも安心です。

profille
東　順子（ひがし　じゅんこ）

1952年宮城県（現）登米市生まれ
NPO法人日本セラピー普及会代表／施術室優しい手代表

講師ギルドPowerful Woman代表
1998年　国際若石リフレクソロジー学院・学院長

2000年　若石健康法世界大会で論文発表（教育推進賞）
2002年　宮城県（現）美里町に移住

セラピスト／身体づくりインストラクター／
宮城県防災指導員／介護予防指導士

東順子
からだ研究所

※裏面の講座との組み合わせも可能です。

講師料
1時間　1万円
他に消費税10％と
交通費実費

https://bodylabo.org
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お問合せ：NPO法人日本セラピー普及会
〒987-0011宮地健遠田郡美里町桜木町60-1

TEL/FAX 0229-32-5473
e-mail:therapy2@wit.ocn.ne.jp

からだのお手入れシリーズ

学校では教わらなかった「自分のからだの扱い方」です。
単発でも、お好きなコンテンツを選んでシリーズ開催も可能。

マッサージクリーム100円

マッサージクリーム100円マッサージクリーム100円マッサージクリーム100円

ヨガマット

ヨガマット ヨガマット ヨガマット椅子

椅子椅子ヨガマット ヨガマット

椅子

椅子

会場や参加者の年代、参加人数によって必要な備品や教材をご相談します。


