
※３〜５回、繰り返す

時計回りにさする
下腹部を時計回りに、手のひらでさすります。

2

直腸へ押し流す
最後は直腸へ向かって押し流します。

3

大腸流し
腸リンパを流す解毒ストレッチ 12

流し方

仰向けになり、下腹部右側
に手を当てます。

下腹部に
手を当てる
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87 腸リンパを流す解毒ストレッチ３章 86 


