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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。

ゆだねることでリラックス

術後、仰向きが辛
い時に。

横たわったリラック
スのポーズ

▶ 枕やクッション3つ（頭、足、腕を支える）
　（あるいは、ボルスターと枕やクッション2つ）

▶ タオル1枚 （丸めて脇にはさむ）

❶ 患部を上にして横たわり、頭の下に枕を入れる。背骨から頭が一直線になるように。

❷ お尻、膝、足首が一直線になるように、軽く足を曲げ、足の間に枕を挟む。
     あるいは、ボルスターに曲げた足を乗せる。

❸ 脇の下にタオルを丸めたものをはさみ、上の腕を枕の上に乗せ、
     あごを軽く引いてまぶたを閉じ、20分、うとうとしよう。

体を軽く丸め、
何かに包まれて

いるような
安心感

リストラティブヨガは自宅にある枕やクッションでもできますが、
より深いリラックスを味わうためにはヨガグッズを用いることをお勧めします。

ブロック    適度な安定感でポーズを快適にサポートしてくれます。
ボルスター 背もたれとして使用したり、足を乗せたり、安定したサポート力が特徴です。

▼ ご購入はこちら

ヨガワークス　http://www.yogaworks.jp
イージーヨガ   https://www.easyogashop.jp

ボルスターとブロックについて

用意するもの


