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一日に一度は深く安らげる、
瞑想時間を確保しましょう。

No.61 No.62 No.63 No.64 No.65

No.66 No.67 No.68 No.69 No.70

No.71
No.72 No.73 No.74 No.75

No.76 No.77 No.78

No.79 No.80



医学博士

日本健康運動指導士会 会長

      神山　五郎

ワンポイントレッスン

ヨガの特色のひとつは、ヨガ

が個人健康法であると同時に、

哲学的あるいは宗教的でもあ

ることである。
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呼吸法の基本、完全呼吸法を

最初に体得することが必要で

す。
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