
 太極拳すこやかクラブ 

             
青空のもと、ゆったりとした動き、深い呼吸で健康維持を図り、 

日頃の運動不足を解消しませんか。 

◆場 所 玉縄すこやかセンター 

 
◆時 間 午前１０時〜１１時半 

◆曜 日 毎週水曜日 月４回   ＊酷寒、酷暑時は玉縄青少年会館（冷暖房有） 

雨天の場合は センター内 集会室（＊） 

◆会 費 月２０００円 他に入会金５００円 

◆指導者 鎌倉太極拳協会指導者 柴田麻由子先生 

◆連絡先 西潟（にしがた） ☎ 0467-46-5093 

◆必要なもの：動きやすい衣服、運動靴など 

   飲み物もお忘れなく（途中休憩とります）。 

 
       

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

お気軽に見学にお越しください  

体の硬い方，高齢の方，運動

に自信のない方も多数，気

楽に参加していますよ。 

（ご興味のある方は，お気軽に連絡先までお問い合わせください。） 

玉縄すこやかセンターでの練習風景 

春には桜が満開の元 

練習できます。 

富士山も見ることが

できます。 

玉縄すこやかセンター

屋上から見た富士山 

たいきょくけん 

＜玉縄すこやかセンターまでの交通＞ 

神奈中バス 大船駅西口 3番乗り場 

35系統「栄光学園経由 清泉女学院」行き 

「玉縄台」バス停  徒歩 2～5分 

☆太極拳すこやかクラブのホームページ 

https://tsukoyaka.web.fc2.com 

https://tsukoyaka.web.fc2.com/
https://tsukoyaka.web.fc2.com/


 

太極拳とは何？ ：太極拳をまだ知らない方へ，これからやってみたい方へ 

 

 

初心者でもできる！簡単太極拳
 

呼吸に集中してゆったりと動く太極拳。ゆっくりとした動作や体重移動は足腰の筋力

を鍛えるのに優れ、バランス感覚を養い、転倒防止につながります。また、変形性膝

関節症の症状の改善なども期待できることがわかってきました。 

 

決まった型はありますが、初めはあまり動きにとらわれず、体と心の緊張をほぐす

ことを意識することがポイントです。 

 

 

 

初心者の方へ： 

 

「太極拳を始めた方に」 

 

太極拳は武術として発展して来た運動です。 

自然な身体使いから健康法として多くの人々に受け入れられて、日本でも親しまれ

る運動として認知されて来ました。ゆっくりとした動きの中で内容の有る動作、型を

作りながらの運動です。・・・（途中略）・・・体験して面白いと感じたら是非続けて

下さい。興味がふくらむのも太極拳の運動の特性です。 

 

 

 

初めて太極拳を始める方へのアドバイス 

 

①姿勢を正しく保つ(立身中正) 

②肩をリラックスさせる(沈肩墜肘) 

③動作を出来るだけ正しく覚える 

④呼吸は自然にする(動作に関係なく吸ったり、吐いたり 

無理に規制しない) 

⑤重心の移動をはっきりさせる(虚実分明) 
 

以上の様な注意ポイントを大切にしましょう。 

必要以上に余分な先入観を持たずに自然体で習いましょう。 

（出典：NHK 健康チャンネル https://www.nhk.or.jp/kenko/atc_528.html ） 

（出典：加藤修三の太極拳ばなしより 

https://sites.google.com/site/syuzokato/adobaisu/syoshinsya ） 

https://www.nhk.or.jp/kenko/atc_528.html
https://sites.google.com/site/syuzokato/adobaisu/syoshinsya

