
１

２

３

４. あん深呼吸
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この呼吸法は、両手を上下に動か
しながら深呼吸を行うポーズです。

深呼吸を行うと心が穏やかになり
ますので、ゆっくりと丁寧に行っ
ていきましょう。

両手を肩の高さまで前に出します。
一度息を吐きましょう。

両手を持ち上げながら
大きく息を吸いましょう。

次は両手をゆっくり下ろしながら大きく息を吐ききりましょう。

もう一度行います。

（２回目）

両手を持ち上げながら大きく吸いましょう。

両手をゆっくり降ろしながら大きく吐きましょう。

最後にご自分のペースで行ってみましょう。

（３回目）

最後は基本の姿勢になって終わります。

・ヨガは動きは緩やかでも血圧や神経などに直接作用するため、身体に与える影響が大きいです。
・介護施設においてヨガを行う際は、必ずバイタルチェックと体調確認をお願いします。
・食後すぐは避けてください。ヨガを行う前には十分な水分補給を行い、お手洗いをすませてから始めてください。
・ヨガは鼻から吸って鼻から吐く鼻呼吸が基本ですが、鼻呼吸がつらい方は口呼吸でもかまいません。

ヨガの安全管理

プログラム

ALSOKオリジナル

両手を上にあげる

基本の姿勢

呼吸に合わせて両手を上げ下げ

基本の姿勢に戻る

あん深呼吸
両手を上下に動かしながら
深呼吸を行うポーズです。

・肩回りの可動域を広げる
・胸を開いて「よい姿勢」
につなげる

・緊張を緩和する

ポイント
腕は上げられる高さまで
でかまいません。
無理をせず、できる範囲
で行ってください。


