
{ ? {

島 風邪 の 時 のおふるの 入り方

いっぱい たっぷり
シ 汗 出 るヨ ー

バスタオル 2 3 枚 用意いおこうすおは、 と

①
熱

めの湯舟に , λ る22= 33分フ
口にお 水を含んでクチュクチェしながら

② 口 の 中のお水 を 捨てて 湯舟のふちに 腰かけて←

お湯 の 湯度 を 22 度 上げる 。足はに入れたまま湯舟

足湯 みたいな感 び d

その間 。
タオルでしっかり 体をふく 。 手足の先から 中心 ∵

和

向 かって 。

1

③ もう 7 度 □ にお水を含 んでクチュクチュレながら

熱めの 湯白 に ②=3 分 る
.

☆ はじめは首 までしっかりつかて

後半は熱くなってくる 胸から下 をしっかり 温めるようにすると
おなかや骨盤全体がポカポレいるよ

"

④ おふる 上がりはたっぷりお水 を 摂 ること !

バスタオル 2 - 3枚 は 汗 が 出るよ ~

しかりふり冷えなようにから服をね !
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"=おっくはかい 沸な彡 人 が、

K今補給のコツを生のお水
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