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“冬バテ"し てませんか ?
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令和 3年 度 ボ ランテ イア養 成講座 @オ ン ライン

自宅ででき楷
包ノンフス 糀レスケン鰊仁
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“冬バテ"(ま 寒暖差 ( よる白律神経の乱れからお るもので、夏 よ

冬の方が昼夜の寒暖差が大きく 急激な気温変化で自律神経が乱

体調が崩れやす くな ります。 また、 E] 照時間が短 くなると、 心の

をもたらすセ0卜 ンや体内時計を整えるメラ ト ンが減 るこ

ています。 そんな体 も心 も不調にな りがちな 冬の夜に自宅でゆっ くり

こセルフケア してみませんか?
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2月 25□
9‐100～ 20.100

「呼致法による 鞘わセルフストレッチこ
亀鳥鰺ストなスケ竃鯰聾 晴ツサー]塁』

簑i籍 令ヽえて81民れなcN時 (こ足の:令え文雄策の
ストレッチ准マッサージです。レギンスなご
ふくら1ま ぎ`力瀬紗やすt雛魯難|でご参糠|く ださ鮭ヽ・

ボランテ イア (本会登録 グループ)

方法 :zloo●(オ ンラインミーテイング)に参加できる環境を
ご自身でご用意ください。

◇ お申込み。お問い合わせ ◆

尼曲奇市社会福祉協議会 ボ ランテ イアセンタ■

〒660… 0828 尼魯奇市東大物町1-1-2 社協会館内

TEL 06-6481-7738  F.AX 06,6481-7343
E― MAIL aimavOOdreamoocn.ne.jp

Sil z t - b https:l/forms.glelsB2gyXWXkFTErQZLB

19:00～ 20.:00 1
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騰師紹i介】アイグレー緩和ア⊂)マ・ボランテイア

病院や患者家族支援施設で、がん患者さんやご家族にマシユマ〇・タツチ°を提供しています。

マシユマ〇・タッチQ(よ やさしく露凡をなでて戯選からリラックスするタッチンク
｀
験F歳です

お申込みは
こちらからどうぞ
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