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～細胞から甦る～さとう式リンパケア

講師；伊東洋子さん
（看護師・さとう式リンパケア
インストラター）

姿勢改善体操でセルフケア
「優しくふれて、呼吸する。押さない、揉まない、引っ
張らない。」が、さとう式リンパケア。
きつい運動や強いマッサージで体調を整えるのではなく、
体の筋肉を緩めて姿勢を改善するキラパタ体操（リンパ
ケアの一種）で腰痛など予防ケア。
日常生活に取り入れることでココロもカラダもリフレッ
シュ！みんなで健康になりませんか？

No.8

開催日：2026年5月20日(水)10：00～11：30

場 所：ゆめぷらっと小城 １階研修室

定 員：２0名

参加費：無料

持ち物：タオル・飲み物・筆記用具
動きやすい服装でご参加ください。
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