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コロナ禍が続き、知らないうちに呼吸が浅くなっています。 

そんな時に簡単にできることを紹介します 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

自律神経のバランスを整え息苦しさを解消する「内関
ないかん

」のツボ 

 

                       

     

    

１．内関に親指をあてます 

２．ほかの４指を裏にまわして支えます 

３．息を吐きながら、ゆっくり押し込み、 

ゆるめながら息を吸います。 

４．8～10回 


