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統合自然療法
インテグラシーとは

体内バランスを整え、生活習
慣病など、さまざまな症状を改
善する総合的なケアです。整
体、矯正、マッサージ、リフレク
ソロジー、アロマテラピー、栄
養学などを取り入れた統合自
然療法でアプローチします。

［春の息吹きを思いっきりカラダに取り込もう!］

インテグラシークリニックがオススメする

自律神経ケア

こんな症状に効果的
猫背 頭痛・不眠

ダイエット 肩こり・腰痛

内臓疾患 生理不順
両手を腰にあて息を吐きながら
左右の肩甲骨を真ん中に
寄せるよう、肘を内側に向けて
引き寄せます。10回を目安に。

5,250円／30分
今月
の

オス
スメ

本格的な春の到来を前に、体調不良を改善し、
美しく健康な心身を手に入れましょう。

インプルーヴ インテグラシークリニックでは、上記コース以外にも、さまざまなコースをご用意しています。
頭痛・肩こり・不眠・疲労感・むくみ・ほてり・消化不良といった症状に悩まれている方はぜひご相談ください。

自律神経は、内臓のさまざまな活動を支えている大事な機能。体調不良の原因が、
実は自律神経のバランスを崩しているという場合が意外と多いものです。
まずは自律神経とも深い関係のある、背中のラインの筋肉を緩めて、
呼吸を上手に取り入れる身体をつくることが大切。
呼吸を調整することで自律神経まであなたの味方にしていきます。

i n f o r m a t i o n
■『インテグラシーエクササイズ』クラス
4 月のテーマは「姿勢」。2・3 月に行って好評だった
〈THE アンチエイジング！プロポーション編〉のエク
ササイズを引き続き、行います。人気クラスのため、お
早めのお申込を！
s4月 14日（木）・28日（木）19：00～19：40
■『インテグラシーヨガ』クラス
深い呼吸を練習してみましょう。４月のテーマは「姿
勢」（美しいプロポーションと呼吸講座含む）。
s4月 7日（木）・21日（木）19：00～20：15

当日予約可

［問い合わせ先］ 103-3567-0511

自律神経を
アップ！

　
何
か
に
集
中
し
た
り
、コ
ン
ピ
ュ

ー
タ
ー
を
長
時
間
同
じ
姿
勢
で
見

つ
め
続
け
て
い
る
と
、ふ
と
呼
吸
が

浅
く
な
っ
て
い
る
こ
と
に
気
が
つ
い

た
こ
と
は
あ
り
ま
せ
ん
か
？

　
呼
吸
は
、肺
そ
の
も
の
が
動
く

の
で
は
な
く
、肺
周
辺
の
筋
肉
や

横
隔
膜
が
伸
び
た
り
、縮
ん
だ
り

ポ
ン
プ
の
よ
う
な
働
き
を
し
て
肺

を
押
し
縮
め
た
り
広
げ
た
り
し
て
、

空
気
の
出
し
入
れ
を
行
っ
て
い
ま

す
。し
か
し
、『
息
を
の
む
』『
息
を

ひ
そ
め
る
』な
ど
と
い
っ
た
言
葉

が
あ
る
よ
う
に
、人
は
集
中
し
た

り
、緊
張
す
る
と
呼
吸
を
止
め
た

り
、呼
吸
が
浅
く
な
っ
た
り
し
ま

す
。時
間
に
追
わ
れ
て
ス
ト
レ
ス

を
感
じ
た
り
、デ
ス
ク
ワ
ー
ク
で

絶
え
ず
肩
に
力
が
は
い
る
姿
勢
が

続
く
と
、肺
の
周
辺
の
筋
肉
が
硬

く
な
っ
て
し
ま
い
、深
い
呼
吸
が
で

き
な
く
な
っ
て
し
ま
い
ま
す
。

　
常
に
呼
吸
が
浅
い
状
態
は
、血

液
中
の
酸
素
濃
度
が
薄
く
な
り
、

極
端
に
い
う
と
全
身
の
細
胞
が
窒

息
し
て
い
る
の
と
同
じ
状
態
と
も

い
え
、心
臓
は
心
拍
数
を
上
げ
て

血
液
を
送
り
出
し
、少
な
い
酸
素

を
効
率
よ
く
体
内
に
循
環
さ
せ

よ
う
と
し
ま
す
。そ
れ
が
慢
性
的

に
続
く
と
心
臓
に
過
酷
な
労
働

を
強
い
る
こ
と
に
な
り
、血
圧
の

上
昇
や
血
管
壁
の
老
化
を
早
め
、

高
血
圧
や
動
脈
硬
化
、心
筋
梗
塞

と
い
っ
た
病
気
に
つ
な
が
っ
て
し

ま
う
の
で
す
。

　
で
は
、心
臓
に
負
担
を
か
け
な

い
た
め
に
は
、ど
う
し
た
ら
よ
い

の
で
し
ょ
う
。仕
事
や
家
事
な
ど

集
中
し
な
け
れ
ば
い
け
な
い
と
き

も
、た
ま
に
手
を
止
め
て
、お
腹
の

底
か
ら
息
を
長
く
吐
き
、緊
張
し

て
い
た
呼
吸
筋
を
ゆ
っ
く
り
と
緩

め
て
い
き
ま
し
ょ
う
。続
い
て
、呼

吸
と
深
い
関
係
が
あ
る
自
律
神

経
を
刺
激
す
る
た
め
に
、腕
を
上

げ
肩
甲
骨
を
動
か
し
て
く
だ
さ
い
。

日
常
の
緊
張
か
ら
開
放
さ
せ
る
こ

の
よ
う
な
ス
ト
レ
ッ
チ
や
メ
ン
テ

ナ
ン
ス
を
習
慣
に
し
て
い
く
こ
と

が
大
切
で
す
。柔
軟
な
呼
吸
筋
は
、

優
れ
た
空
気
清
浄
機
と
し
て
あ

な
た
の
体
内
の
バ
ラ
ン
ス
を
若
々

し
く
保
っ
て
く
れ
る
は
ず
で
す
。
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