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パーソナルトレーニングはじまりました 

バーラアサナ【子供のポーズ】 

効果：不眠を緩和させる。 

   気持ちを安定させる。 

海外セレブ達や芸能人に人気のヨーガをやってみたいけど 

ヨーガの効果ってなんだろう？？ 

今回は福島トレーナーに聞いてみました！！ 

 

ヨーガの効果とは… 

時間に追われる現代ストレス社会において、私たちは立ち止まって

自己を見つめる静かな時間が必要になります。ヨーガはそんな現代

人に最適なメソッド!!ヨーガによって心身のバランスを保ち、環境

との調和を図る事も出来ます。 

 

例えばこんなポーズ 

 

教えて!福島トレーナー!! 

やってみよ♥ 

 


