
リラクセーション

✿腹式呼吸

ゆっくりと息を吐く深い呼吸を意識することでリラックスできます。
【準備】両手を重ねておなかの前にあてる

・ゆっくりと呼吸（約５拍数えるイメージ）を吸う
・ゆっくりと呼吸（約１０拍数えるイメージ）を吐く
・おなかが膨らむように吸う
・おなかの膨らみがもとに戻るように吐く

✿ストレッチング

①はずみをつけずにゆっくり伸ばす
② 痛みを感じるところまで伸ばさない
③ 10〜30秒間伸ばし続ける
④ 交互に2回ずつ行う
⑤ 呼吸は止めずに自然に行う
⑥ 伸ばしている部位に意識をむける
⑦ 笑顔で行う

手軽にできるストレス軽減法として、腹式呼吸とストレッチングがあります。

実際に身体を動かしてみましょう♪

引用：心の耳「ストレスと上手につきあおう リラクセーションのすすめ」
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