
　 デ ス ク ワ ー ク や 家 事 な ど で 前 か が み の 姿 勢 が 続 く

と、体は知らないうちに前のめりになりがちです。

　 体 を 左 右 に 倒 し て 体 側 を 伸 ば す こ と で 、 縮 こ ま っ た

胸や肋骨まわりがひらき、呼吸が深まります。
　

3 月のプラックティステーマ
毎 週 土 曜 日 　 1 0 ： 0 0 ～ 開 催 中

側屈

体側をのばして、

体幹シャキッ。


春のからだ、上へ伸びよう！

〇側屈のヨガポーズ

・トリコナーサナ

・パールシュヴァ・コナーサナ

春 は 、 新 芽 が 上 へ 伸 び る 季 節 。

体 側 を 伸 ば し 、 軸 を 立 て て、

か ら だ も 心 も 軽 や か に 春 を 迎 え ま し ょ う 。

・パリガー サナ

トリコナーサナ パールシュヴァ・

コナーサナ
パ リ ガーサナ

～トリコナーサナ～


