
２５動画リスト （１０月） 

マインドフルネスストレッチ（New!!） 

腸活便秘解消ヨガ（New!!） 

簡単にできるバランスの良い食事（New!!） 

【椅子ヨガ】冷えとむくみに効く！座ってできる脚のケア 

夜はなぜ太りやすい？夜遅い時間の食事のコツ 

オフィスでできる猫背改善の椅子ヨガ 

禁煙ストレッチ（ストレス解消ストレッチ） 

夏の冷え対策 内臓の冷え 

kickake7 秒スクワット 

食べて痩せるダイエット習慣  

ダイエット習慣（アルコール） 

二の腕引き締め効果！腕のトレーニング 

快眠食習慣 

肩こり・ 腰痛ストレッチの基本！ 体側ストレッチ 

吸いたくなったらコレ！タバコ置き換え行動 

マインドフルネスで心のストレッチ 

スマホ疲れの肩こり改善 

座ってカンタン！肩こり改善 

座ってできる肩こり解消法 

寝る前の柔軟ヨガで腰痛予防 

座ってできる腰痛改善 

睡眠シリーズ① 

お疲れのあなたに！疲労回復メニュー紹介 

ぷよ腹卒業！お腹に効く３つのワーク 

下半身引締め３つのスクワット 


