
 

「肩が重い」「首まで痛い」「頭痛がする」 

－そんな肩こりの悩み、放っていませんか？ 

肩こりは単なる疲れや年齢のせいではなく、姿勢や生活習慣、 

筋肉の使い方など様々な原因が重なって起こります 

この講座では、肩こりの原因と悪化の仕組みをわかりやすく解説し、日常でできる予防

法や、すぐ試せるセルフケアの方法をご紹介します 

今日からできる肩こり改善のヒントを、フィットネス＆スタジオユミナ 24 

支配人河岡さんと一緒に学んでみませんか？ 


