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トレーナー在室日 
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急遽、休止や時間変更になる場合がございます。 
掲示、HP、お電話などでのご確認をお願いいたします。 

～湿邪（しつじゃ）～ 

湿邪とは、蒸し暑い時期、体内の

水分や老廃物がうまく排出され

ず、むくみや頭痛などの症状をき

たす心身の不調のことです。 

予防として、ウォーキングやヨガ

などの軽い運動で汗をかいて、体

の水分代謝を促しましょう。 
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