
ライカ店限定

鹿児島市中町8-8 SKFビルB1F　【営業時間】10：00～ 21：00 【定休日】日曜日ALPHA GYM WOMAN 天文館店 TEL 099-294-9463女性限定

新型コロナウイルス感染症対策実施中 感染症対策を徹底して皆さまのご来店をお待ちしています。
安全・安心な環境でトレーニングをお楽しみください。

ALPHA GYM ライカ店 TEL099-252-2772
ジムアルファ

鹿児島市中央町19-40 Li-Ka1920 6F　【営業時間】 10：00～22：00　【定休日】 日曜日

料金プラン（一例）
週１回コース 月額15,500円～

金 土

無料カウンセリングはコチラから▼

オ
ー
ル 円

筋力アップダイエット アルファジムは「セミパーソナルトレーニング」で結果が出るまでとことんサポート!!

※定員に達した場合は終了致します　※3か月以上のご利用が条件となります

お申し込みの際「クレセールを見た」とお伝えください。webの場合はご質問欄にご記入ください。

夏に向けて…
キャン
ペーン
期間

城ヶ﨑 悟 展 

11：00～20：00

開
催
日
時

マルヤガーデンズ 7階
zenzai マージナルギャラリー

場
所 （鹿児島市呉服町 6-5）

4/20㈬～5/8㈰

‒ アレンジメント‒ 

作品を通して、鹿児島の皆さんにお会い出来るのを、楽しみにしております。

2022年

それではさっそく、ストレッチを始めましょう♪

　自分の時間がなかなか作れないママの身体には、さまざまな不調が出やすいもの。
特に産後から乳幼児の育児期は、授乳や抱っこで背中や肩・首などに負担がかかります。
そこで今回は、短時間で簡単にできるストレッチをご紹介します。

肩
こ
り
が
辛
い
②

足
が
つ
る

腰
が
痛
い

ストレッチの効果は？ ストレッチを効果的にするには

園中 常生 さん
アルファジム

すきま時間でできる！お悩み別に紹介！

●ストレス解消
　
●体力増加
　●痩せやすい
　身体づくり

●心地よさを感じながら、リラックスしてのばす

●呼吸は止めずに、自然な呼吸で

●痛みを感じたら、無理をしない

身体に心地良い刺激が与えられ、リラック
ス効果が生まれます。

継続したストレッチで体力がつくと、疲れに
くい身体に。

筋力をつけ代謝が上がると、痩せやすくな
ります。

1 顎を天井に向けて
10秒キープ

あご

2 体を正面のまま首を左に
向け、顎をななめ上へ
10秒キープ3 首を左に向け、顎を

ななめ上へ 10秒キープ

1 足を椅子に片方のせる2 背中を丸めて上に
10秒キープ3 足を変え、2と同じように

背中を丸め10秒キープ

1 椅子に手と腰をつけて
かかとで立つ

※滑らないようにお気をつけください。

1 四つん這い
になる

2 首を上に向ける
（2～3秒）

3
首を下に向け
視線を足の方へ
2～3を交互に
2・3回繰り返す

4 手をついたまま
お尻を後ろへ。
背中をぐっと伸ばす

2 腕と腰をゆっくり上下して、
背面側の足の筋肉を伸ばす3 2・3回繰り返す

ママに

おすすめ
ママに

おすすめ

point45°の
角
度
で

start!
姿勢がまっすぐになり、腰が気持ちいい♪

足の裏側が伸びます！

肩甲骨が開いて、肩こりが楽に♪

首のすじが伸びて気持ちいい！　

き
つ
け
れ
ば
少
し

下
ろ
す
だ
け
で
も

効
果
が
あ
り
ま
す
よ
！

プ
ル
プ
ル

二
の
腕
に
も

効
果
あ
り
！

３
セ
ッ
ト

やっ
て
み
よ
う
！

ストレッチ
※アプリを使えば動画でもご覧になれますよ。(詳しくは9Pを参照)

start!

start!

自分
のでき

る

範囲
でい
いです

よ！

start!

３
セ
ッ
ト

やっ
て
み
よ
う
！
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