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【かんたん筋トレ】寝っ転がって、ゆっくりと片方の足をゆっくりと上げ下げします。10回を

1セットとして5～10セット。最初は１セットからはじめて、回数を増やしてください。毎日

続けます。＜注意＞食後30分は運動をしないでください。（膝の悪い方でも出来ます）
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※手術経験者は主治医の指導のもと運動してください。
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MIOサロンでは土、日曜日、松山市、大洲市、

宇和島市で「癒しのスタッフ」としてリンパマッ

サージ、アロマセラピーアドバイスなどの活動が

できる方、サロンをOPENさせたい方を募ってい

ます。自分を癒し…ひとを癒すことのできる時間

を一緒に過ごしませんか。今から初めてみよう、

資格を取得しようと思う方は、レッスンも受けら

れます。ミタキ・オフィスご連絡ください。

出店イベント：松山コミセン きまぐれ土曜市・

大洲・宇和島での癒しのイベント
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