
25 動画リスト （6月） 

Let’s イストレ！～セルフあごクイ～（New!!） 

暑さに負けない集中力（New!!） 

食事でストレス解消（New!!） 

骨盤を整え生理痛を和らげる 

ツボ押し禁煙 

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 

疲れた夜の寝ころび楽ヨガ 

スマホ疲れの肩こり改善 

睡眠の質を高める３ポーズ 

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 

睡眠シリーズ② 

睡眠シリーズ③ 

睡眠シリーズ④ 

睡眠シリーズ⑤ 

お疲れのあなたに！疲労回復メニュー紹介 

口のリフトアップに効果的！お口のストレッチ 

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 


