

みんさん、日頃から楽しくスポーツをしていますか?
スポーツを行う上では、基盤になる“カラダ作り”が大切になってきます。
何も準備ができていない状態で、スポーツをはじめてしまうと・・・・・・
“捻挫をしたｗ（ﾟＯﾟ;）ｗ…”
“腰が痛くなった…”
と、悪い状態を導いてしまう事もあります。
そこで、私たち青山整形外科クリニックでは４月より「青山スポーツ塾」と題して、
みなさんに安全かつ健康にスポーツに取り組んでもらう為に、栄養管理やコンディショニング作りに役立つ情報を提供していく予定です。
部活動などでスポーツを行っている生徒さんや、日頃から健康のためにウォーキングなどをされている主婦の方など、どなた様でも参加可能です。
是非、「青山スポーツ塾」へ足をお運びください。
＊＊＊＊＊＊＊＊＊＊＊＊＊＊＊＊＊＊＊＊＊＊＊＊＊＊＊＊＊＊＊＊＊＊＊
開催日：毎月第三水曜日
　　　　　夜７：００から
場　　所：青山整形外科クリニック　二階リハビリ室
＊＊＊＊＊＊＊＊＊＊＊＊＊＊＊＊＊＊＊＊＊＊＊＊＊＊＊＊＊＊＊＊＊＊＊
＜４月の予定＞　　　　　栄養編①
４月16日（水）　夜7:00から
テーマ：「賢い食事～栄養総論～」
＜５月予定＞　　　　　　　コンディショニング編①
５月21日（水）　夜7:00から
　　　　　　　　　　　　　　　テーマ：「ストレッチ～下半身～」
＜６月予定＞　　　　　　　栄養編②
６月18日（水）　夜7:00から
　　　　　　　　　　　　　　　テーマ：「上手な水分補給」
主催：青山整形外科クリニック
