
発行：美容室 Lapis -ラピス-
〒950-2064 新潟市西区寺尾西3-12-3  TEL 025-260-0966

2 0 13  6月号

①両手を広げ、両膝をくっつけて背筋を伸ばして椅
子に座ります。この時、息を吸って準備をしてくださ
い。
②息を吐きながら、両膝をくっつけたまま上半身を
左へねじります。
③息を吸いながら正面へ戻り、息を吐きながら、今
度は右へねじります。これを左右交互に５回繰り返
してください。

ウエストのくびれと背中の引
き締め、膝をくっつけることで
内腿スッキリ効果も期待でき
る一石三鳥のこのピラティス。
ゆっくりとした呼吸で行なっ
てみてくださいね♪

●「ピラティスを始めてみたいけれど、難しそう…」
と躊躇している女性は、意外と多いものです。
でも、ピラティスは、もともと負傷兵のリハビリとして
開発された運動のため、カラダの柔軟性や運動経
験、年齢などは心配御無用！
気持ちの良いピラティスで、憧れのマーメイドボディ
を手にいれましょう。

【 ピラティス 】
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店
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山
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毎回、スタッフをあるひとつのテーマをもとに紹介する
このコーナー。今月はコレです！

「近々、行きたいところ」の巻

理水　No.1店長　山際

●ただのお水ではありません。。カ
ラーやパーマ、熱などで傷んだ髪を
正常に整えてくれます。
パックすると、お肌の水分が整い
シットリ(*'▽'*)♪

●30周年のデイズニーランドです
(^^♪
いつも超満員のディズニーは、しん
どいですが、イベント盛りだくさんで
楽しそうですよね～(*´∀｀*)

●出雲大社は遠すぎるので、伊勢
神宮にどーーーーしても行きたいで
す！！
　みんなで車に乗り合って団体でお
参り行きたいです♪

スタッフ　長谷部

９月までアカデミー
参加のため不定休
　

025-260-0966
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9:00～17:00

入
浴
で
汗
腺
を
鍛
え
る
と
疲
れ
が
と
れ
る
う
え
に
、
肌

荒
れ
が
改
善
で
き
ま
す
。
浴
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に
２
０
セ
ン
チ
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度
、
４

３
～
４
４
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の
熱
め
の
お
湯
を
入
れ
て
、
膝
下
と
肘
か
ら

先
だ
け
を
１
０
～
１
５
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つ
け
ま
す
。
そ
の
後
、
３
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お
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０
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半
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、
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た
ら
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で
す
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え
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入
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だ
る
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荒
れ
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予
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改
善
し

ま
せ
ん
か
？
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