
4::分でできるマインドフルネス呼吸法
口からゆっくりはく

お腹が膨らむ お腹が凹む

軌

一声

・口

　

　

一Ｊ

●
暉

・

１

１

Ｊ
　
　
・

鷲・電
燿

鷲
構

惨

一欝

・̈篇
撼
■^

6

吸 う

.壕

畿|

●

■
●
一

一
●
■
一

リラツクスして呼吸し、お腹が膨らんだり凹んだりするのを感じる
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