
Wa･Ka･Ba

特集：目指せかっこいい身体！

美味しいものが増えるこの季節…
気づけばついつい食べ過ぎちゃう><

そんなあなたは、食べた分だけ運動して
かっこいい身体を作りましょう✨



まずは日頃のストレッチ
から始めましょう！

秋はランニングの季節！
景色を楽しみながら
走るのはいかが？

精神的にも肉体的にも
スッキリできちゃう！
ホットヨガも人気です☺

多くのスポーツ選手も
取り入れているとか。
筋力をつけたい人に
おすすめです！

自分にあった運動を
見つけましょう✨

『職場で家で学校で
働くあなたの疲れをほぐす
すごいストレッチ』 より

楽しいランニング 女のキレイは
30分でつくれる

椅子ヨガ
NEKOYOGA

4週間プログラム
ピラティス

プロフェッショナル
ピラーティス


