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床にあお向けになり、 両ひ
ざを立てます。 足は腰幅
に開き、 両手はおへその
上あたりで重ねておきます。
鼻から3～4秒かけて患を
吸い、 お腹をふくらませよ
す
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続けて、 日から5～6秒
かけて息を吐き、 お腹をし
ばませましょう。

一‐ これを5セットくり返します

夏冷えは新陳代謝が低下し、体調不良の原因となるだ
けでなく、 血行不良により肌老化を促進するなど、 美容
にとっても大敵。暑くなる季節の生活スタイルを見直し、
ストレッチで夏冷えを予防、 改善して、 夏美人をめざしま
しよう !

スタジオ アップ

21蟹
諄ξ′

ヲ
プ
　
Ｌ
Ｆ

ト

猛暑でも気を付けたい :

夏冷えチェック

□日中は冷房の効いた場所でデスクワーク
をしている

ロノースリーブ等月几の露出する服を着るこ
とが多い

□仕事や家でス トレスを感じることが多い
□食事all限のダイエットをしている
□冷たいものをよく飲む 。食べる
□湯船につからずシャワーですましている
□運動をあまりしない

冷え症というと寒い冬をイメージしますが、実は夏の

冷え症で体調を崩す人が多く油断は大敵です。

夏の冷え症の特徴は、内臓の冷えです。さらに自律ネ申

経の働きも乱れて、倦怠感や不眠、食欲不振を弓|き起

こします。手足の先は温かいので、内臓の冷えは冷え

症と気づきにくいのですが、十分注意 しましょう。

また、体温が下がると免疫力や代謝も低下することが

わかつています。代謝が落ちると、肥満やむくみ、便秘、

肌荒れにもつながります。暑いからといって夏も油断

せず、冷えない正夫をすることが大切です。
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LINEOはじめました。
友だち 募集中 !

痣夕 鸞圧トレーニングスタジオ リード


