
テーマ

細盟醒悪縫ふ賀管奪百ま僣標伝権を広げる。

成人 疲 労 回復
yoga動画

成人用

目的1頭のツボ を刺激して、リフレッシュ。

麹

▼

ゆつくりとお尻を持ち上げて、頭のてつぺんが
マ ツ トに着 くようにする。
この時、必ず頭に頼らずに、体菫を両手で支え、
頭頂 には程 よい刺激が入るよう調整する。
ここで数呼吸。

▼

級冨畿喬客薄曹最犀職し零fな3移クスする。

籍目醒宴た恩雪?笞圧尋晟を感じる。

蘊
▼

呼吸が落ち着 いた ら、両手をお顔の藁横 に
ついて 、綿を しつか り閉め る。


