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☆ストレッチは 15 秒ほどを心地よい刺激で☆痛みが伴う場合は、無理せずに☆ふらつく場合

は手すりなどにつかまって☆各エクササイズ一部でもできれば○ ☆15 分/日から無理なく続

けて行って下さい  不明な点があればぜひご相談下さい（0566‐41‐6477 窓口 岡・中島） 

 


