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	知って動かす！骨盤底筋
	～尿漏れ予防のための正しいトレーニング～
	～高村病院提携講座～

	12月8日(火)
	「咳やくしゃみをすると少し漏れる」「トイレが
	近くなった」などのお悩みはありませんか？
	骨盤底筋の役割や尿漏れとの関係などを有資格
	者（骨盤底筋認定インストラクター）を交え、
	わかりやすく簡単にできる運動やエクササイズ
	をお伝えします。また実際に運動を行い、ポイ
	ントを紹介します。
	山崎 彩夏
	徳田 拓海
	●場　　所　LICはびきの 3F 多目的スタジオ




