
ゆっくりとした柔らかい動きで、しなやかで、強い身体
をつくりましょう。
中国武術をベースにした動きで全身の気血の流れを
良くします。八十八式の「型」の動きもとりいれて、全身
運動を行います。

またヨガの動きでリラクゼーション効果があります。
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講座に必要なもの

・運動できる服装 ・屋内シューズ（フィットネス用） ・タオル
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