




















『家の光』2015年9月号「今日1日が楽になる！おはヨ～ガ」より

顔の前で両腕を合わせ、
腕を開いて
20秒止めます。

やってみると20秒続け
るのは意外とたいへんで
す。終わったら力を抜い
て休みましょう。椅子に
座っていてもできます。

アドバイス

ひじから
指先まで
合わせる

肩が楽になるヨガポーズ
アニール・Ｋ・セティ　秀子・セティ指導

楽な姿勢で座る

肩甲
骨を
つけるイメージで腕を広げるけん

こう
こつ

暮らしをよくする情報がいっぱい！ 『家の光』購読のお申し込みはお近くのJA窓口へ












