
 座りっぱなしのライフスタイルを変える５つのポーズ  

 

 

1. 電話会議中におすすめ「ヴリクシャーサ
ナ（木のポーズ）」

2. 立ち上がるのが面倒なズボラなあなた
「スワン（座った白鳥のポーズ）」【ツイス

ト】

3. 猫背になりがちなあたな「椅子に座って
行うバラドヴァージャアサナ（背骨の横捻

りのポーズ）」【ツイスト】

4. ツイスト効果ででデトックス「座ったま
ま行うマリーチアーサナC（賢者マリーチ

のポーズ）」【ツイスト】

5. 胸を開いて深呼吸「ヴィパリータ・ダン
ダーサナ （逆転の杖のポーズ）」（パイプ椅

子を使います）
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