
バランスボールは座るだけ

で脳活性効果があります

体幹を鍛えながら脳トレ！

さらに弾んで有酸素運動！

自律神経を整えて健康寿命

を延ばしましょう！！

Balance ball 1
バランスボール 1

～弾んで脳トレ・弾んで体力作り～

【講師】 齊藤綾子さん

２男児の母、バランスボールインストラクター、
体力指導士、産後指導士としてバランス
ボール（有酸素運動）を通して体力をつける
ことの大切さを発信しています
一般社団法人体力メンテナンス協会所属
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