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　ヨ
ガ
で
は
ポ
ー
ジ
ン
グ

の「
ア
ー
サ
ナ
」に
注
目
し

が
ち
で
す
が
、実
は
呼
吸

を
整
え
る
こ
と
も
と
て
も

大
切
で
す
。ヨ
ガ
で
は
ど

の
ポ
ー
ズ
も
呼
吸
を
止
め

ず
、心
と
体
を
調
和
さ
せ

な
が
ら
行
い
ま
す
。心
と

呼
吸
は
深
い
相
関
関
係

に
あ
り
、例
え
ば
イ
ラ
イ

ラ
し
て
い
る
時
な
ど
は
浅

く
早
い
呼
吸
に
な
り
が
ち

で
す
。ま
ず
基
本
の
呼
吸

は
鼻
か
ら
吐
い
て
鼻
か
ら

吸
う
、腹
式
呼
吸
で
す
。ゆ

っ
た
り
と
し
た
深
い
呼
吸

は
自
分
の
内
面
と
向
き

合
い
、ぶ
れ
な
い
軸
を
築

く
こ
と
に
つ
な
が
り
ま
す
。

日
常
生
活
に
は
様
々
な
ス

ト
レ
ス
が
あ
り
ま
す
。自

分
で
メ
ン
タ
ル
を
コ
ン
ト

ロ
ー
ル
で
き
れ
ば
、心
に

平
穏
を
も
た
ら
し
ま
す
。

表
情
や
し
ぐ
さ
な
ど
日

常
の
所
作
の
美
し
さ
も

引
き
出
し
ま
す
ね
。

深
い
呼
吸
で
し
な
や
か
な
心
の
持
ち
主
に

日
常
の
ス
ト
レ
ス
に
も
ぶ
れ
な
い
自
分
へ

I YA公式認定指導者。
1982年よりヨガを始める。
2005年オクトワン創設。

この人に伺いました

OCT-ONE 代表
北野康代先生

イライラは美容の
｜ 大敵です ｜

受／8時半～20時

ホットヨガスタジオ 
OCT ONE 〈オクトワン〉

ヨガパスポート（1,890円）購入で通常
のレッスンスタンプを集めるとヨガイン
ストラクター資格「全米ヨガアライアン
スRYT200」が取得可能！また、西宮ス
タジオでは4月からより早く学びを深め
る「ステップアップレッスン」を開講！詳し
くはHPへ。

日常的に通うことで、血のめぐりが良くなり汗
の出やすい身体に。老廃物を流して心も身
体もすっきり！老若男女問わず取り組めます。
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西宮市甲子園二番町1-22
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〈新・甲子園スタジオ〉
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〒戒家具

西宮神社

え
べ
っ
さ
ん
筋

え
べ
っ
さ
ん
筋

西宮駅前

西宮市馬場町6-20 東急ドエル・アルス
西宮エスタシア202-3号室

〈西宮駅前スタジオ〉

24時間ネット予約可能オクトワン　で検索

http://www.oct-one.com/

〈垂水駅前スタジオ〉 神戸市垂水区神田町4-13田中ビル303号
〈那覇新都心スタジオ〉 沖縄県那覇市銘苅2-4-39  ＵＴビル4階
〈宜野湾スタジオ〉 宜野湾市宇地泊704-3 2017年6月1日（木）OPEN
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特 典

● ホットヨガ60分体験
　…1回通常
　1,890円→1,000円
●  さらに、体験コース後
　当日入会で
　…入会金3,150円→2,100円

（4月末まで・要予約・新規の方のみ）

「シティライフを見た」で　

ヨガパスポート

ヨガをより深く
学びたい人は…

血行が良くなって
心身の不調も改善

温度を高く設定した室内で行うホットヨガ。
身体がぽかぽか温かくなり、筋肉が緩んで
節 が々伸びやすくなり、しなやかな所作に。

柔らかくしなやかな
身体を手に入れる

　
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
を
す
る

と
き
に
一
番
大
切
な
こ
と

は
、「
運
動
は
楽
し
い
、気

持
ち
い
い
」と
思
う
習
慣

を
身
に
つ
け
る
こ
と
で
す
。

例
え
ば
、グ
ル
ー
プ
レ
ッ
ス

ン
で
楽
し
み
な
が
ら
身
体

を
動
か
し
、互
い
に
褒
め
合

い
、脳
に「
嬉
し
い
」と
い
う

感
情
を
持
た
せ
る
こ
と
で
、

「
運
動
は
楽
し
い
」と
脳
が

認
識
し
ま
す
。ポ
ジ
テ
ィ
ブ

な
考
え
を
脳
に
認
識
さ
せ

る
こ
と
で
、無
理
な
く
運

動
が
続
け
ら
れ
、ト
レ
ー
ニ

ン
グ
効
果
も
上
が
り
ま
す
。

こ
の「
考
え
方
」を
習
慣
化

す
る
こ
と
で
、同
じ
ト
レ
ー

ニ
ン
グ
時
間
で
も
運
動
の

質
も
変
わ
っ
て
き
ま
す
。

　
二
つ
目
に
大
切
な
こ
と

は
、「
正
し
い
姿
勢
で
運
動

す
る
」こ
と
で
す
。姿
勢
は

ボ
デ
ィ
ラ
イ
ン
だ
け
で
な

く
、メ
ン
タ
ル
面
に
も
大
き

く
作
用
し
、そ
の
人
の
考

え
方
や
生
き
方
に
も
影
響

を
与
え
ま
す
。当
ス
タ
ジ
オ

の
プ
ロ
グ
ラ
ム
で
は
、身
体

の
歪
み
を
整
え
る「
骨
盤

矯
正
」か
ら
は
じ
ま
り
ま

キ
レ
イ
に
な
る
た
め
の
考
え
方
を
習
慣
化
し

加
圧
で
若
返
り
ホ
ル
モ
ン
を
促
す
痩
せ
体
質
に

自身の体験から、「ただ痩せるだけでなく、身体の
内外からキレイになれる」オリジナルメソッドを確
立。美しくなるための考え方や習慣をレクチャーし
てくれ、多くのメディアでも取り上げられ話題に。

この人に伺いました

幸恵塾　塾長
笛吹幸恵先生

「考え方」を意識

｜  しましょう  ｜

芦屋市業平町2-10 
芦屋濱口ビル1Ｆ

（JR芦屋駅南口より
徒歩3分 国道2号線沿い）
営／10時～19時
※予約制　日・祝定休 

20797-38-3861
https://www.zerobeauty-ashiya.com/

　　　　加圧トレーニング・スタジオ あしや 幸恵塾〈ユキエジュク〉

芦屋 特典

「シティライフを見た」で
● 加圧トレーニング
　トライアルチケット……………10,800円
　（90分レッスン×3回分 ※有効期限1ヵ月）
さらに当日入会で入会金 10,800円→0円

［持ち物］動きやすい上下ウェア・
水・くつ下・タオル

（4月末まで・要予約・新規の方のみ）

軽い負荷で結果が出せる
加圧トレーニング

二の腕や太ももの付け根を適度に血流制限して
行う加圧トレーニングでは、軽い運動でも身体の再
生を促す成長  ホルモンの分泌が安静時の290倍
にもなり、リバウンドしにくい痩せ体質に  。

ゲルマニウム温浴で
充実のリラックスタイム

トレーニング後はゆったりとゲルマ温浴。20分で有酸素運動
2時間分の脂肪燃焼効果があり、フェイストレーニングをしたり、
美や健康に関する情報を教えてもらったりと充実した時間に。

「運動って楽しい！」と
実感しながら身体を動かす

トレーニング中に誉められたり、嬉しい気持ちになる
と、「運動は楽しい」と脳が覚え、モチベーションもア
ップする。キレイになるための脳の使い方や行動の
仕方などを知ると、精神面でもポジティブになれる。

す
。身
体
の
歪
み
を
整
え
て

か
ら
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
す
る

こ
と
で
、バ
ラ
ン
ス
の
良
い

美
し
い
ボ
デ
ィ
ラ
イ
ン
が
で

き
る
と
考
え
る
か
ら
で
す
。

次
に
、軽
い
負
荷
で
結
果

が
出
せ
る「
加
圧
ト
レ
ー
ニ

ン
グ
」、脂
肪
燃
焼
を
促
す

「
ゲ
ル
マ
ニ
ウ
ム
温
浴
」で
、

効
率
的
に
短
期
間
で
結
果

が
出
る
メ
ソ
ッ
ド
と
な
っ

て
い
ま
す
。こ
の
ト
レ
ー
ニ

ン
グ
法
で
、1
ヵ
月
で
マ
イ

ナ
ス
5
㎏
に
な
っ
た
方
も
。

血
管
も
若
返
り
、美
肌
効

果
も
期
待
で
き
、ま
た
短

期
間
で
高
い
効
果
が
得
ら

れ
や
す
い
の
で
、忙
し
い
人

に
 も

取
り
入
れ
 や

す
い
ト

レ
ー
ニ
ン
グ
法
で
す
。  

芦
屋
川

芦
屋
川
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ローソン100

茶屋之町北交差点
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　腸
と
言
え
ば
一
般
的
に

は
消
化
・
吸
収
す
る
臓
器

と
い
う
イ
メ
ー
ジ
が
強
い

で
す
が
、そ
れ
以
外
に
も

体
の
免
疫
、肌
の
美
し
さ
、

心
の
健
康
に
も
関
係
し
て

い
ま
す
。肩
こ
り
や
腰
痛
、

冷
え
症
、む
く
み
も
腸
の

不
調
が
原
因
の
場
合
も

多
く
、ま
た
肥
満
や
免
疫

力
低
下
に
よ
る
花
粉
症
、

ア
ト
ピ
ー
、リ
ュ
ウ
マ
チ
、

膠
原
病
、生
理
痛
、Ｐ
Ｍ

Ｓ（
月
経
前
症
候
群
）、う

つ
な
ど
も
腸
の
汚
れ
か
ら

お
こ
る
と
言
わ
れ
て
い
ま

す
。な
か
で
も
女
性
に
多

い
の
は「
冷
え
」に
よ
る
腸

の
不
調
で
す
。冷
た
い
飲

み
物
や
食
べ
物
を
多
く
摂

取
し
た
り
、入
浴
を
シ
ャ

ワ
ー
で
済
ま
せ
た
り
、締

め
つ
け
の
強
い
服
を
着
た

り
す
る
こ
と
が
一
因
に
な

り
ま
す
。体
を
温
め
る
こ

と
を
意
識
し
て
、ス
ト
レ

ッ
チ
や
運
動
を
心
が
け
ま

し
ょ
う
。改
善
が
見
込
め

な
い
場
合
は
、腸
セ
ラ
ピ

ー
を
受
け
て
み
る
の
も
お

す
す
め
で
す
。

　腸
内
環
境
を
整
え
、内

側
か
ら
キ
レ
イ
を
目
指
し

ま
し
ょ
う
。

腸
を
キ
レ
イ
に
整
え

体
・
肌
・
心
の
健
康
を
目
指
し
ま
し
ょ
う
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整体師、腸セラピスト
健康管理士一般指導員、健康管理能力検
定1級、ひょうご健康21推進委員、harmony 
with nature主宰、食育アドバイザー、布ナプ
キンアドバイザーR

ひかり整体院 
院長 平井かおり先生

腸は第二の
｜ 脳です！ ｜

神戸市東灘区深江北町3-6-12
受／平日 ： 6時半～19時
　　土日 ： 10時～17時
　　水曜・祝日定休
　　※時間外応相談 ※完全予約制

2080-4641-5167

　　　　整体・ヘッドマッサージ・腸セラピー・
耳つぼダイエット ひかり整体院
深江

● 腸セラピー（20分）・・2,000円
● 腸セラピー+全身整体（60分）
　・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・6,000円
● ヘッドマッサージ（40分）
　・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・4,000円

M e n u 特 典

腸セラピー+全身整体（60分）
通常6,000円→ 5,000円

（5月末まで）

「シティライフを見た」と
予約の方は

不調の要因は様々ですが、多いのはこの3つ。女性の場合、特に「冷え」による不調が多いです。
手のひらで自分のおなかや太ももの外側を触ってみて冷たいと感じたら、身体が冷えている状態です。

リラックス
アロマの香りとヒーリング音楽で
副交感神経を優位にし、心身共
にリラックス。

冷え・ストレス・運動不足

農薬不使用の米ぬか
ホットピロー（足用、全身用）

ベッドには電気敷毛布、足とおな
かにはホットピローを。身体を温め
ながら施術し、緊張をほぐす。

腸セラピー施術
おへそを中心にやさしく刺激し、胃
や腸を活性化。おなかだけではな
く、全身の健康維持・増進にも。

深江

甲南山手
JR

2

阪神

コープこうべ

東灘小学校

コープこうべ ローソン

鳴尾御影線鳴尾御影線

森南町1

この人に伺いました


