


深い呼吸により副交感神経を

優位にし、自律神経を整え

ストレスを軽減していきます。

ヨガでの適度なストレッチや

体幹トレーニングは筋肉バラ

ンスを整え、姿勢改善の効果

も期待できます。忙しい毎日に

少しだけリラックスの時間を

取り入れてみませんか？














