
週に2回の健康入浴

良医が実践している健康法  （自律神経を鍛える）



良医が実践している健康法

足先に
冷たい水を20秒ぐらいかけましょう

２回ほど繰り返す

体を温めてから冷やす

入浴＋冷たい水の刺激による自律神経の活性化例


