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¾Ã°² ./Æ²±±ÂÆáÝÔéëÛÑëÒÏ×àÏé

èìé �� M8 0A ÓéÛçìÙÐâ �¢

Ç²�È

²

³ �cÆËÊÎ ĉúĚĂč®Ĉôĕ ¡/ +³ ²»´±°±±

´ #�Æ�¥ āù®ïđą O�² ²»´±°±±

µ ��TÆ�r öċĚõ®ćĖ O�² ²»´±°±±

¶

Ç³�È

²

³ ^�Æ�? čûĚýă®Ēñõ �g �² ²»³¶°±±

´ �VÆ�� ĂôĎĔ®ĕĂ L&0" ¨³ ²»³´°±±

µ �	ÆZ] ðČð®ĒûĚċ L&0" ¨³ ²»³µ°±±

¶ o@Iq
ãçÚÕ ôýĈĔ®Ēĕïďĕîù �g �� ²»³¶°±±

Ç´�È

²

³ +nÆRP§ óóöČ®ïûô ¡/ +´ ²»²·°±±

´ �>ÆÍÍ ôĂôĚĘ®ĐĐ �g +³ ²»²¶°±±

µ O	Æ�� ïĔð®ĕò L&0" ¨² ²»²·°±±

¶ �tÆ� ČòýĚ®ïóð �g +² ²»³±°±±

Çµ�È

² g$Æ`� ćČúĚ®ùĔ �g �³ ²»²µ°º¸

³ 3tÆ`� čđý®ùēĕ ¡/ �� ²»±¹°±±

´ �¦>Æ~� ĂûôĘ®ùïđ �ê< �� ²»±³°²³

µ 9:Æ* đČõĚú®ĆüĚč ª= ²»±¶°¶·

¶ 6YÆ* øćĚđú®Ēď �g +´ ²»²±°±±



¾Ã°³ v/Æ²±±ÂÆáÝÔéëÛÑëÒÏ×àÏé

èìé �� M8 0A ÓéÛçìÙÐâ �¢

Ç²�È

²

³ [YÆ4� ñďćĚđú®Ĉėā ¡/ ²»²¶°±±

´ %UÆyD ùôĐā®Čùāö �g +³ ²»²±°±±

µ F�Æi| úôĚ®čüĔ �g �³ ²»²¶°±±

¶

Ç³�È

²

³ ¨\ÆE ýôćú®āóĖ �th ²»±¸°±±

´ @�Æk� ĈĔĆ®Ēñđ ¡/ +´ ²»±¶°±±

µ YÆ�i ćđú®Čùč +´ ²»±¶°¶±

¶

Ç´�È

² ��Æ�H ôďđ®ïÿú �g �� ²»±±°±±

³ P¨ÆS ĈýĚôÆûćĚĖ KG½¿ÄÀ +² ±»¶¹°¹´

´ �9Æ� ăúđČ®úíę �� ±»¶´°²²

µ lfÆdQ Ēïù®ýðóñ ª= ±»¶¶°·±

¶ ­sÆz! ćĉĚ®āĐõ Wj ²»±±°±±



¾Ã°´ ./Æ¶±Â®áÝÔéÔäçì

èìé �� M8 0A ÓéÛçìÙÐâ �¢

Ç²�È

² ��TÆ�r öċĚõ®ćĖ O�² ²»±±°±±

³ �VÆ�� ĂôĎĔ®ĕĂ L&0" ¨³ ±»¶¶°±±

´ o@Iq
ãçÚÕ ôýĈĔ®Ēĕïďĕîù �g �� ±»¶´°±±

µ  TÆP-/ ûûĚõ®ĈĂø L&0" ¨³ ±»¶¶°±±

¶ #�Æ�¥ āù®ïđą O�² ²»±±°±±

Ç³�È

² t�ÆÉÌÎ ýĂĊĚ®ïďĕ �g ¨³ ±»¶±°±±

³ �tÆC| ĉúĚý®čüĔ ¡/ +³ ±»µ¹°ºº

´ O	Æ�� ïĔð®ĕò L&0" ¨² ±»µ¶°±±

µ 69Æu� øđČ®Ēð ¡/ +³ ±»µ¹°±±

¶ +nÆRP§ óóöČ®ïûô ¡/ +´ ±»µº°±±

Ç´�È

² >�Æ� ôĘĊĚ®čùõ ¡/ +´ ±»µ³°±±

³ g$Æ`� ćČúĚ®ùĔ �g �³ ±»µ²°´³

´ '�Æ��� ċĕĊĚĒĕô ���� �� ±»´·°±±

µ 9:Æ* đČõĚú®ĆüĚč ª= ±»´¸°¶¶

¶ )Æ� ÿÿč®þùõ ¡/ �� ±»µ²°¶±



¾Ã°µ v/Æ¶±Â®áÝÔéÔäçì

èìé �� M8 0A ÓéÛçìÙÐâ �¢

Ç²�È

²

³ 1�ÆK đûćĔ®÷ð ¡/ +³ ±»µ·°±±

´ �bÆ¤,� ðČðûĚč®Ēñýėñ �+ +³ ±»µµ°¸±

µ ©\Æ�� ýôćú®Ēñā �+ +³ ±»µ¶°±±

¶ 6�Æ2C óČý®Ĉėđ �+ +³ ±»µ¸°±±

Ç³�È

² �Æ�N ćĔ®čÿā �+ +³ ±»µµ°¶±

³ �'Æ�} ïôċĕ®÷Ěęõ �+ +³ ±»µ²°±±

´ YÆ�i ćđú®Čùč +´ ±»´¸°±±

µ 57Æ�� ĀĔó®Čùā Wj �� ±»´¹°±±

¶ F�Æi| úôĚ®čüĔ �g �³ ±»µ´°±±

Ç´�È

² �aÆ4� ûôĚĄČ®Ĉėđ �t �� ±»´µ°±±

³ �9Æ� ăúđČ®úíę �� ±»´³°±±

´ @�Æ�� ĈĔĆ®Ăóđ �( ±»´±°´³

µ �tÆ¬�
 ćęýĚ®ĕíñĆû÷ ¼ÄÁ̄ ÅÃ �� ±»´±°¶±

¶ lfÆdQ Ēïù®ýðóñ ª= ±»´³°²±



¾Ã°¶ ./Æ²±±Â®áÝÔéÔäçìëÒÏ×ëàÏé

èìé �� M8 0A ÓéÛçìÙÐâ �¢

Ç²�È

²

³ o@Iq
ãçÚÕ ôýĈĔ®Ēĕïďĕîù �g �� ²»³¶°±±

´ �tÆ� ČòýĚ®ïóð �g +² ²»³±°±±

µ t�ÆÉÌÎ ýĂĊĚ®ïďĕ �g ¨³ ²»³¶°±±

¶ �	ÆZ] ðČð®ĒûĚċ L&0" ¨³ ²»³·°±±

Ç³�È

² �>ÆÍÍ ôĂôĚĘ®ĐĐ �g +³ ²»²¶°±±

³ 1tÆJ đûýĚ®Čĕï L&0" ¨³ ²»²±°±±

´ �¦>Æ~� ĂûôĘ®ùïđ �ê< �� ±»¶¹°¸±

µ 9:Æ* đČõĚú®ĆüĚč ª= ±»¶º°±³

¶ 6YÆ* øćĚđú®Ēď �g +´ ²»²±°±±

¾Ã°· v/Æ²±±Â®áÝÔéÔäçìëÒÏ×ëàÏé

èìé �� M8 0A ÓéÛçìÙÐâ �¢

Ç²�È

²

³ 57Æ�� ĀĔó®Čùā Wj �� ²»²±°±±

´ %UÆyD ùôĐā®Čùāö �g +³ ²»²±°±±

µ @�Æk� ĈĔĆ®Ēñđ ¡/ +´ ²»±±°±±

¶ ��Æ�H ôďđ®ïÿú �g �� ²»±±°±±

Ç³�È

² ptÆw� Čõý®Ăóđ ¡/ +³ ±»¶¹°±±

³ «_®�� öėò®ēúĒõ O; �� ±»¶·°±±

´ �9Æ� ăúđČ®úíę �� ±»µ¸°³¸

µ P¨ÆS ĈýĚôÆûćĚĖ KG½¿ÄÀ +² ±»¶¶°³¸

¶ xmÆ�+ ïðùĚĘ®øýĚð �t +³ ±»¶·°¶±



¾Ã°¸ ./Æ²±±Â®èÖÔåìãÜèì

èìé �� M8 0A ÓéÛçìÙÐâ �¢

Ç²�È

²

³ 1tÆJ đûýĚ®Čĕï L&0" ¨³ ²»´´°±±

´ '�Æ��� ċĕĊĚĒĕô ���� �� ²»²¶°±±

µ £�eÆ�`� ïöÿ®čùó ¡/ +´ ²»´±°±±

¶

¾Ã°¹ v/Æ²±±Â®èÖÔåìãÜèì

èìé �� M8 0A ÓéÛçìÙÐâ �¢

Ç²�È

² �bÆ¤,� ðČðûĚč®Ēñýėñ �+ +³ ²»´¶°±±

³ �aÆ4� ûôĚĄČ®Ĉėđ �t �� ²»²¶°±±

´ lfÆdQ Ēïù®ýðóñ ª= ²»²²°±±

µ YÆ�i ćđú®Čùč +´ ²»²³°±±

¶ ptÆw� Čõý®Ăóđ ¡/ +³ ²»²¶°±±

Ç³�È

² XT®B, Čÿõ®ôęý O; �� ²»²±°±±

³ @�Æ�� ĈĔĆ®Ăóđ �( ²»±µ°µ²

´ 1�Æ{ ïęāĚñ®ûöĚĖ ¼ÄÁ̄ ÅÃ �� ²»±´°¶±

µ �tÆ¬�
 ćęýĚ®ĕíñĆû÷ ¼ÄÁ̄ ÅÃ �� ²»±´°¶²

¶ �9Æ� ăúđČ®úíę �� ²»±·°±±



¾Ã°º ./Æ³±±ÂÖìßìæÐàØìÞì

èìé �� M8 0A ÓéÛçìÙÐâ �¢

Ç²�È

²

³ £�eÆ�`� ïöÿ®čùó ¡/ +´ ´»±±°±±

´ '�Æ��� ċĕĊĚĒĕô ���� �� ³»´²°±±

µ 3tÆ`� čđý®ùēĕ ¡/ �� ³»µ³°±±

¶

¾Ã°²± v/Æ³±±ÂÖìßìæÐàØìÞì

èìé �� M8 0A ÓéÛçìÙÐâ �¢

Ç²�È

² ¨\ÆE ýôćú®āóĖ �th ´»±±°±±

³ �aÆ4� ûôĚĄČ®Ĉėđ �t �� ³»³¶°±±

´ 1�Æ{ ïęāĚñ®ûöĚĖ ¼ÄÁ̄ ÅÃ �� ³»²³°¶±

µ �9Æ� ăúđČ®úíę �� ³»²¶°µ¹

¶ xmÆ�+ ïðùĚĘ®øýĚð �t +³ ³»µ±°±±



より効率的にカラダを動かす
ケガをしにくいカラダを作る

などなど

その悩みをスッキリさせませんか？

９:５０~
スタート台後方のスペースにて

＊会場受付の際に申込下さい(先着順)＊



今回のTKS記録会でパフォーマンスを上げよう⤴

カラダについてなんでもご相談下さい！

のホームページはこちら！

ウォーミングアップを自己流で
やっているけどこれでいいのか…

👉 👉

こんな悩みは
ありませんか…？

痛みがあるけど
どうしたら…

上手くお腹が
使えない…

解消方法は
人それぞれ！

＜ブースでの流れ＞

①用紙の記入

➁用紙を元に
カウンセリング

➂身体や動き
のチェック！

・アップの種類を増やしたい人

・肩周りや股関節周りを動かしやすくしたい人

・イマイチ上手く力の入れ方が分からない人
などなど

動きやすいカラダで
競技に臨もう！


