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続で行います。この動きを連 2～ 3セットできるとかなり体脂肪燃焼に効果的です 11

しょうが自湯で

＼作り方/
やかんに、 水としょうがの
薄切りを2～ 3枚入れて、
強火にかける

沸騰したら、 やかんのふた
を取つて湯気が上がるよう
にする

の状態で約 5～ 10分
沸騰させた後、火を止める

体が冷えて、重だるくなる季節。
そんな時期にピッタリなのが 【白湯】。
特にシ∃ウガを組み合わせた 【ショウガ白湯】は体を
強力に温め、便秘、冷え、肌の乾燥、むくみを
一挙に解消してくれます。

【基本ルール】

● 1杯を5～ 10分くらいかけてゆっくり飲む
● 1日 800mlまでにとどめる

※注意
胃潰瘍や胃炎などのトラブルがある人は普通の自湯にする

温めダイエット
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や  力B圧 トレーニングスタジオ リード
〒595-0061 泉大津市春日町3-8丁AttAM Iビル402

80725‐ 58‐6665

加圧スタジオ リード
の良くある質問

咆 了珍―量≫ゴな楔綽忙鱚など碧紆冬鰈軋吝電蓼六曹

A ダイエットロ的の場合|よ前後 2時間はできるだけ避
けるか、里予菜やたんぱく質を摂るようにしてください。

Q どのような人が通われて鶴ヽますか ?

A 女1生 フ割、男性 3害1です。
女1生はダイエット、弓|き締め、運動不足解消を目的とす

る主婦さんや OLさんが多く、男ll■はリブヽビリやゴリレフ
のトレーニングロ的の方が多いです。

Q 腰痛などの痛みが機つてもトンーニングできますかつ

A 急性力V慢性かによりますが、 トレーナーは医療資格
を持ち、リノヽビリの知識もある為、安心してトレーニン

グしていただけます。
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LINEOはじめました。
友だち 募集中 !


