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かんたんヨガシリーズ（1）目の疲れをとる

マットや広い場所がなくても簡単にできる、かんたんヨガをご紹介します。
今月ご紹介するのは、目の疲れをとる[首・肩ストレッチ呼吸]です。

こんな方におすすめ
・ゲーム、スマホ、パソコンを長時間使用する
・勉強やパソコンを使用するとき、休憩せずにずっと打ち込みがち
・目が疲れる、首回りが痛い

休憩中や気分転換などに、ぜひ試してみてください。
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カウンセラー 桝谷イラスト版子どもの発達サポートヨガ 太田千瑞（著）2019 合同出版 より

目の疲れをとる[首・肩ストレッチ呼吸]


