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本カードのヨガは、医療行為や医療分野における治療・診断に該当するものではありません。実施される場合は主治医とご相談の上、各々のご病状に応じて自己責任のもと無理なく
行うようお願いいたします。自分に優しさと感謝の気持ちをもってヨガのお時間を楽しまれることをおすすめします。

後ろ足の
ひざを下ろし、
かかとは浮かす90 °

肩甲骨を
引き寄せて吸って腕を広げ、吐いて

ひじとひざを曲げる。

壁に手を添え、壁側の足を
一歩後ろに。吐く息とともに
前のひざを曲げる。

壁に手をつき、頭からお尻を一直線に。
息を吸ってひざを曲げ、息を吐きながら背中を伸ばす。

・ 腰を反らさない
・ 前かがみにならない 
(壁の前でやると安心) 

ひざとつま先を同じ方向に

ひざが
つま先より
前に出ないように

腰幅くらい

肩幅より少し広め

大きな筋肉を動か
そう

ヨガスクワット4

足の筋力を維持しよう

足のつけ根のストレッチ5

椅子や壁をつか
って

上体伸ばし6

元気に動いてリハビリヨガ


