
　 後 屈 が 気 持 ち よ く な ら な い の は 、 あ な た の 体 が 硬 い

わ け で は あ り ま せ ん 。

　 後 屈 を 「 反 る ポ ー ズ 」 だ と 思 っ て し ま っ て い ま せ ん

か ？ 後 屈 は 、 胸 を ひ ら き 、 背 骨 を 引 き 上 げ た 先 に 生 ま

れ る 動 き で す 。 腰 で 無 理 に つ く る 後 屈 は 、 き つ く 感 じ

た り 、 呼 吸 が 浅 く な り が ち 。 正 し い 順 番 で 行 う と 、 後

屈 は 少 し ず つ 、 心 地 よ さ と 呼 吸 の 通 り を 感 じ ら れ る ポ

ー ズ に 変 わ っ て い き ま す 。 ぜ ひ レ ッ ス ン で 、 胸 を ひ ら

き 背 骨 を ゆ っ く り 伸 ば し な が ら 、

 無 理 の な い 心 地 よ い 後 屈 を 味 わ っ て み ま し ょ う 。

　一年でいちばん寒いこの季
節 知らず知らずのうちに背
中が丸まりやすくなりますそ
んな時こそ胸をひらいて、呼
吸を深く胸をひらいて、心も
温めましょう。

2 月 の プ ラ ッ ク テ ィ ス テ ー マ

～ 胸 を 開 い て 、 心 も 温 め よ う ～

後 屈 （ ブ ジ ャ ン ガ ー サ ナ ）

毎 週 土 曜 日 　 1 0 ： 0 0 ～ 開 催 中

＊ 後 屈 が 気持 ち よ く で き な い 人 へ
　 　　　　　　　 ワ ン ポ イ ン ト ア ド バ イ ス ＊


