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５００円でお試しください。

ソフトバンクが優勝したその日、福岡でSIYと

いうプログラムに参加していました。

Search Inside Yourselfというグーグル発のマイン

ドフルネスのプログラムの略称です。

「フィットネスジムの社長がなんでマインドフルネ

ス？宗教ですか？」と疑っているかもしれませんね。

まず誤解しているのが、この会社はフィットネスジ

ムではなく、エクササイズを通じて健康を提供する

サービスです。だから筋トレだけでなく、ヨガも

やってます。マインドフルネスはヨガの概念の一部

ですし、実は瞑想そのものも健康に密接に関係して

います。

瞑想の効果

・抗うつ効果

・集中力が高まり生産性が上がる

・疲労回復・免疫力アップ…などなど

まるで筋トレの効果を列挙している感じですよね。

瞑想するだけで多くの恩恵を受けることができます。

Monthly Letter

たった一呼吸でも人生は変わる

マインドフルネストレーニング

ブラジリアン柔術って何？「落ち着け！」って言われても・・・

年末年始の営業について
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ス の イレーン
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