
乳酸菌たっぷり！

不調改善ヨガ

2024年

６月30日 13：00～15：30

簡単カラフル野菜の水キムチ

～肩甲骨ほぐしで
           自律神経を整える～

日 の々生活に「食・運動・癒やし」の未病改善を取り入れ、自分の”こころ”と”からだ”に向き合いましょう。
自分らしい”幸せライフスタイル”はじめよう♪

※①②のプログラム、どちらかだけの受講も可能です。
　お問い合わせください。

45名  ［プログラム①]から実施するグループと［プログラム②]
から実施するグループに分かれて参加していただきます。

ＡＩオンデマンドバス
「のるーと足柄」が便利！

20

年齢とともに硬くなり縮こまりやすい肩回りや背中をほぐし、
脳への血流を改善させ自律神経を整えます。

水キムチとは辛くない漬け汁で漬けたキムチです。
通常のキムチに比べて乳酸菌が多く発酵期間が短い
ことが特長です。自宅で手軽に作れる方法を学んで
夏の腸活を始めましょう。


