
 心と体の元気のために、体の変化や不調を感じ始めたらスタート！

 

メノポーズケアって？ 

閉経または更年期のこと。そしてケアには現在の状態を維持する、あるいはより良い状態にする、

という意味があります。 

つまり、メノポーズケアとは、閉経期にみられる更年期症状に対処して健康的に毎日を送るための

プログラムです。 

更年期は女性なら誰もが迎える心身の大きな転換期です。 

更年期に起こる体の不調（のぼせ、ほてり、めまい、不眠、腰痛、肩こり等）や不安・無気力など

の心因症状を予防・改善し、さらに更年期以降に起こりやすい骨粗しょう症や尿失禁などの予防を

しましょう。 

                （マタニティービクス・マタニティーヨガも担当中） 

色々な内容を組み合わせ、皆さまが《やや楽》と感じる運動強度を目指したプロ

グラムをご提供致します。無理なく楽しく、あっ！という間の６０分を体感して

みてください！！ 

３０代～閉経前後の女性の皆様がご参加いただけます！ 

 
お気軽にご参加くださいね！ 

楽しいレッスンでお待ちしています！ 


