
筋トレ・有酸素運動・ストレッチ♥ この３つを取り入れる事で
カーブスの運動の最⼤の効果を発揮します︕やらないと勿体ない︕
また、家でも⼿軽にできるのがストレッチの魅⼒♥
ストレッチの習慣を身につけ、健康な体作りをしましょう♪
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条件付き！

家じゃなかなか
ストレッチは、
できないのよね〜

ストレッチを
やるとやっぱり
違うわ〜︕

気持ちが明るくなるし、よ
く眠れる。店内でストレッ
チまでやって帰ると午後ダ
ラダラしない。

③のストレッチ、足の甲
を持てなかったが全ての
ストレッチを終えた後は
③のストレッチが楽に出
来る︕（嬉しくてすぐ
コーチに報告）１回で体
が柔らかくなるのを実感。

２周回った後にやると更
に汗が出てスッキリ♥代
謝も良くなって筋トレの
効果も２倍︕って感じ♥

１年半ストレッチから遠ざ
かっていて、久しぶりに店
内でやったら思ってた以上
に「ひざの痛みがある」と
言う事に気付いた。しかし、
たった３週間ストレッチを
やっただけで痛み緩和♥
ワークアウトのプロテイン
も良いけど、ストレッチは
もっと良い︕

ストレッチを１回、しっか
りやっただけでその日の疲
れがとれ、体が浄化される
感じ。物を持つのも楽♥

ワークアウト１周＆スト
レッチ。これだけでも足
の疲れがとれる。（普段
⽴ち仕事で足が重い）ス
トレッチまでやって帰る
と体が軽くて家事がはか
どる。筋トレ、有酸素、
ストレッチ。３つとも同
じ位⼤切︕
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