
 

 

実際に動いてみよう 
/ 

/ 

/ 呼吸を意識して動こう 

八段錦・太極拳の歴史も
学ぼう 

バランスをとりながら
動いてみよう 

太極拳の効能も学ぼう 

八段錦 ( 氣功)・立禅（ス
ワイショウ）の効能も学
ぼう 

実 践 

レクチャー 

実 践 

レクチャー 

実 践 

レクチャー 


