
～脳疲労を解消して
　　　　自律神経を整える～

森林セラピー入門
ウォーキング＠真鶴

ウェルビーイングストレッチ

日々の生活に「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♪

※① ②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。（両プログラム受講者が優先されます）

① 20名　② 20名

・伊豆箱根バス （「ケープ真鶴」行き） 「真鶴駅」乗車「岬入口」下車　徒歩約10分

真鶴の豊かな自然の中で、ゆっくりとした動作で、身体・脳ストレス
の軽減を図り、自律神経を整え、脳疲労回復やリラクゼーションの
具体的な方法を学びます。

森林セラピーとは、科学的根拠に裏付けされた森林浴のことです。
潮騒に耳を傾けながら、関東有数の巨樹の森、真鶴半島のお林を
ゆっくりと歩き、五感を開放する森の楽しみ方を学びます。

[土] 10：00～12：002
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