
ゆ
る
め
て

流
し
て
整
え
る
。

筋

膜
ケ
ア
で

カ
ラ
ダ
調
律
。

筋膜ケア×ストレッチ

筋
膜
の
こ
わ
ば
り
を
ほ
ぐ
し
、
全
身
の
巡
り
を
ス
ム
ー
ズ
に
。

ホ
ッ
ト
環
境
で
行
う
ス
ト
レ
ッ
チ
と
軽
い
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
を

組
み
合
わ
せ
た
筋
膜
ケ
ア
で
、
終
わ
っ
た
後
は
ス
ッ
と
軽
く
、

引
き
締
ま
っ
た
カ
ラ
ダ
へ
。

Sp
ec

ia
l Program

 　
　

 Special Program

10月～12月ほぐして整える筋膜ケアand  Stretch


