












〇やわらがユヲ l\ oO 
〇 竺？竺ピ＿、クて竺？竺竺竺；も多

い
のではないでしょうか。

今回は、 座ったままでできる 、 腰まわりをほぐすイスヨガを紹介します。

゜

周りの社員と 一緒に、やってみよう！

〇オフィスチェアの皆もたれに皆中をつけない

ように浅く座ります。 足を床につけ、腰と

皆中をまっすぐ伸ばし、肩の力を抜きます。

〇左手で右足をぐっと左 へ引きながら腰と

上半身を右へねじり、徐々に顔も右真横ヘ

〇右足を上に足を組み、左 手で右足の外側

をつかみます。右手はお尻より深い位置で

イスをつかみましょう。

〇右手をイスの皆もたれにかけ、痛くない

程度の位置までさらに腰をねじります。

〇右手を後頭部に当て、後ろを振り向くイメ ー ジで肘を

引いて胸を開きながら腰をねじります。ゆっくり戻り、

3秒ほど休みます。反対側でも同様に行い、左右交互

に2~3回程やってみましょう。

oO 

●ぉたより
と募集中

［応萎方法］

●氏名●掲裁用ペンネ ー ム●住所●霞話番号●投稿内容
を記入して社員へ手渡し、またはEメ ール、郵便、 FAXにてお送りください。
※拐裁にあたリ、文幸に手を加えさせていただく場合がこざいます。

※二亘投稿はこ遠慮ください。
※掲裁された方には薄謝をお送リしますので、 住所・氏名・箆話番号は正確にお轡きください。

※と記入いたたいたあなたの個人情報は、この企画の目的以外には使用いたしません

【Eメ ールl info-hp@t-denso.com 
［郵便
〒731-0103

広島市安佐南区線井4丁目22-25広報担当
[FAX] 082-831-2588 7
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