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ヨガと講座の後、みんなで意見交換会を開催します。
日頃、疑問に思っていることを話してみませんか？

13:00～16:00頃

乳がん患者会乳がん患者会

松下記念病院

乳がんヨガでリラックス

乳がん術後の後遺症（リンパ浮腫・腕の使いに
くさ）を改善、予防するため乳がんヨガ指導者
と一緒にヨガを体験しませんか。

無料

128 3月 月 月

31 21 1日日日
SAT SAT SAT

場 所 ： 松 下 記 念 病 院   ２ 階  講 義 室
人 数 ： ヨ ガ １ ０ 名 （ 先 着 順 ）
対 象 ： 乳 が ん の 方

※  土 曜 日 の た め 無 料 バ ス は 運 行 し て い ま せ ん

乳 が ん ヨ ガ 2 0 2 4 年 度 予 定

申 込 ・ 問 合 せ 先 ：
松 下 記 念 病 院
0 6 - 6 9 9 2 - 1 2 3 1 （ 代 表 ）

LINEでお申し込みの場合
メッセージに「〇⽉〇⽇の
乳がん患者会参加希望」と
メッセージ送ってください。

ヨガだけ、講座だけの参加も大歓迎

骨への転移がある方は
参加前にご相談ください。



ヨガを行うことで
得られる効果

乳がんヨガ指導者

のうちいくつかをご��

③筋力の向上

ヨ ガ の
効 果

治療によって体力低下や気分の落ち込みなどがみられ治療を継続できなく
なる人が約３割程度いるといわれています。
治療中は倦怠感などによって活動量が低下し筋力低下も起こりやすいで
す。そんなときに隙間時間でできる運動としてヨガをおすすめします。乳
がんヨガでするポーズは家でも安全にできるものを選んでいます。ご自身
の心と体をご自身で癒すために一緒にヨガの参加お待ちしております。

①免疫力の向上

④丈夫な骨つくり

②柔軟性の向上

⑤心の健康向上

理�療�⼠
中�  ⾹�

ヨガひとつの�想を⾏うこと
で����を�めるといわれ
ています。  ヨガのポーズをとることで筋

⾁がほぐれ��の可動域が�
がることが��的研�で�ら
かになっています。

�がん��療や⼿�の��で
体⼒や筋⼒�下が�こりやす
くなります。ヨガのポーズは
筋⾁を��するだけでなく筋
⼒と柔�性のバランス�体的
に��します。またヨガでは
持久⼒も�まるため�れに
くくなるといわれています。

ヨガのポーズでは⾃�の体重
を�えるものが�く⾻を丈夫
にするといわれています。⾻
はある�度体重をかけて負荷
をかけることで丈夫になりま
す。ヨガによって⾎中のコル
チゾールというストレスホル
モンが減�し⾻中のカルシウ
ム�度が���に保たれ⾻�
しにくくなります。

ヨガを⾏うことで気持ちが�るくなり⾃�がつき落ち�いて⾏動できるようになるなど
精�⾯での��がみられることがわかっています。


