
　

ポ
ッ
コ
リ
お
腹
を
な
ん
と
か
し

な
く
ち
ゃ
…
と
つ
ら
い
腹
筋
運
動
。

で
も
、
腹
筋
を
鍛
え
る
よ
り
、
実

は
大
腰
筋
を
活
性
化
さ
せ
る
ほ
う

が
ポ
ッ
コ
リ
お
腹
に
は
効
果
的
。

　

大
腰
筋
は
、
腰
の
骨
か
ら
伸
び
、

内
臓
の
下
を
く
ぐ
り
、
骨
盤
を
通

り
、
太
も
も
の
内
側
ま
で
伸
び
て

い
る
と
て
も
長
い
筋
肉
で
、
股
関

節
を
曲
げ
た
り
、
骨
盤
を
安
定
さ

せ
て
姿
勢
を
保
つ
役
割
を
担
っ
て

い
ま
す
。
直
立
歩
行
を
す
る
人
間

に
と
っ
て
、
大
腰
筋
は
な
く
て
は

な
ら
な
い
大
事
な
筋
肉
。
歩
く
機

能
に
必
要
な
だ
け
で
な
く
、
腹
部

の
内
臓
を
骨
盤
内
に
し
っ
か
り
収

め
、
す
っ
き
り
引
き
締
ま
っ
た
ボ

デ
ィ
ラ
イ
ン
を
作
る
役
目
も
果
た

し
て
い
る
の
で
す
。

　

し
か
し
、
日
常
生
活
で
は
、
座

っ
た
姿
勢
で
過
ご
す
こ
と
が
多
い

の
で
、
大
腰
筋
も
縮
ん
だ
状
態
が

長
く
続
い
て
し
ま
い
ま
す
。
だ
か

ら
と
い
っ
て
、
歩
け
な
く
な
る
と

い
う
極
端
な
事
態
に
は
な

ら
な
い
も
の
の
、
大
腰
筋

が
硬
く
な
っ
た
り
、
弱
く

な
っ
た
り
す
る
と
、
骨
盤

の
歪
み
に
つ
な
が
り
、
Ｏ

脚
、
腰
痛
、
腹
部
や
鼠
径

部
や
脚
の
痛
み
や
便
秘
、

大
腰
筋
を
活
性
さ
せ
て

ポ
ッ
コ
リ
お
腹
に
サ
ヨ
ナ
ラ
〜
！

予
始事
防
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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。

［美しい姿勢&動きのキーポイントは、大腰筋にあり？！］

インプルーヴでは、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。

i n f o r m a t i o n

当日予約可

正しい
姿勢対策

予約制・水曜定休日OPEN/11:00～21:00 日・祝日
～20:00 )(

■『インテグラシーエクササイズ』クラス
11月は「大腰筋」をクローズアップ！！。おうちで簡単に
できる、大腰筋を活性化するエクササイズです。
s11月12日（木）・26日（木） 19：00～19：40

■『インテグラシーヨガ』クラス
11月のテーマは「寒さ対策」（講座含む）。寒さに負けな
いカラダづくりをしましょう！
s11月 5日（木）・19日（木） 19：00～20：15

血
行
不
良
、
む
く
み
、
冷
え
な
ど

の
原
因
に
も
な
り
か
ね
ま
せ
ん
。

　

ポ
ッ
コ
リ
お
腹
を
引
き
締
め
る

だ
け
で
は
な
く
、
こ
う
し
た
さ
ま

ざ
ま
な
不
調
を
起
こ
さ
な
い
た
め

に
も
、
大
腰
筋
を
活
性
化
さ
せ
ま

し
ょ
う
。
な
ん
と
い
っ
て
も
、
骨

盤
ま
わ
り
の
股
関
節
や
臀
部
の
筋

肉
を
緩
め
、
日
常
の
動
き
や
ク
セ

に
よ
る
骨
盤
の
歪
み
や
ひ
ず
み
を

整
え
る
メ
ン
テ
ナ
ン
ス
ケ
ア
を
定

期
的
に
受
け
る
の
が
効
果
的
で
す

が
、
簡
単
な
ス
ト
レ
ッ
チ
や
、
腰

部
を
冷
や
さ
な
い
生
活
習
慣
を
意

識
す
る
こ
と
も
大
切
で
す
。

　

大
腰
筋
は
大
き
な
イ
ン
ナ
ー
マ

ッ
ス
ル
で
も
あ
る
の
で
、
使
う
こ

と
で
脂
肪
燃
焼
に
も
有
効
。

　

さ
あ
、
ポ
ッ
コ
リ
お
腹
を
ス
ッ

キ
リ
さ
せ
て
、
颯
爽
と
し
た
ウ
ォ

ー
キ
ン
グ
で
み
ん
な
を
ア
ッ
と
言

わ
せ
ま
し
ょ
う
。

イ
ン
テ
グ
レ
ー
タ
ー
／
岩
田
英
理
子

インプルーヴがオススメする

こんな症状に効果的
便秘 生理痛

腰痛 ダイエット

冷え むくみ

今月
の

オス
スメ

正しい姿勢でイスに座るには、
足を手前に少し引き、座骨を
立てるように意識します。
背中を伸ばしながら力を抜き、
頭を首の上に乗せるように
安定させましょう。長く座り続けて
いるときは、定期的に自分の座り方を
チェックしてみてはいかがですか。

骨盤調整ケア
最近、よく雑誌でも取り上げられる「骨盤の歪み」。
なかなか自分では意識できない骨盤だけど、もしかして…と気になる方も多いはずです。
骨盤を調整することで、内臓を強化でき、さらには代謝アップも図れます。
そして、美しい姿勢や活動的な歩き方、シェイプアップしたボディラインを実現させます。

インプルーヴ

6,300円／30分
ぽっこりお腹が気になる方にも
おススメのケアです。


