
YOGA

滋賀ダイハツアリーナトレーニング室・体力測定室

パヴァーナ ムクタ アーサナ
（ガス抜きのポーズ）

完全にリラックス

この姿勢で３０秒ほど深呼吸を行い

吸いながら①に戻る

② 息を吐きながら両膝を抱き寄せる

① 仰向けになって両膝を立てる

【効果】 疲労回復、血液改善、心身のリラックス

穏やかに伸ばす

首リラックス

肩は一度軽く床に

押し付けた後に

脱力する

気持ちよく開くイメージ

目は閉じてもOK

ヨガ

～ 運動・スポーツ応援プロジェクト ～
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