
YOGAヨガ

滋賀ダイハツアリーナトレーニング室・体力測定室

～ 運動・スポーツ応援プロジェクト ～

#02 アンジャネーヤ・アーサナ
（三日月のポーズ）

反らさず伸ばす
気持ちで③息を吐きながらお腹に力を入れて

上体を起こし、胸を開いて万歳する

この姿勢で３０秒ほど深呼吸する

吐きながら➁、吸いながら①に戻り逆も同様に

➁手首を持ち上げ息を吸いな
がら右足を一歩前に踏み出す

①四つん這いから

手のひら一枚分ほど手を前方に移動

【効果】 背中の引き締め、体幹強化

穏やかに床を
踏みしめる

尾骨を軽く
下に向ける

できるだけ
まっすぐ
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