\J
I/

I

I

.E

E \(k—

I

‘ &

7}
v
= -,
e =)
" T
eV *
U%iﬁ::

3k ad
i -




ERILikFR 2 Ih

)%/q -

={FU

I—
P

~

N

\
\

DN E
Es

l

5




IR AEICDULT
eI A EIC I TR = M, | & TRE SR D 2 DDFEEEN BV F T,

OO IOV DEIRZEE D Tzl o X B IR ED UK,

QIO T 5B MIIEE T € TIFRT SOMIERITI,




AU & (S -

tafRIR 2 £ D 72 HHKRAE T

o - L) GELSZEUZIFIRZ1TL)
? ) f - é\a_o

lu\;é_:u&j B/ \(k_C ngé_fﬂjg c:_

,._.! § t, I <BXICSIEAME

oY CTJ,

TafRIEDENS HUERFIZERY | O FERERTUS
M EZTMADLDITRYET,



WRELT -
IR0 B DDA L l]n’L

=ij$0) @t FLTUToOE—3

‘ﬁ%@tb@)a?
jtﬂnb\» C_DBFHTAICIFERNMIRIFIEREICERNT

S 08—3a smReld--

SRR oHEAR, FHRE, 'Jvubzér JDaEZEY
AMD_ET, ZI\I/Z%“:EM’JZL/ IVNBEDINT I RZEEZ

DH_ENWTEFXT,
K)ot —30h

H’E‘bﬂ?ﬂ&t%ﬂajAbﬁ'cgu SNERH
NERF CEE T,




9 (3 & IR

BEM<KEHEZRETDHIE T, NkZFHE
LI <ITBAHECT,

BARICIE, RO EFEESMNSP O &R,
%_<E#5t I IFHTPOKWNERTHUE

—DAEICEKY  FIRDID S Y &R<SIRY

BREAERAT SR BUET. T

ﬁuiogg?ﬂ)%_b\ﬁb<ﬁé7iﬁb\50)'éabb\t@btb%ﬁ’ﬁb@<'€ DE2MELSARA=ZTITSILELPITNTT,







ARIFIRDEH : aFzlc,. EFzHEICENWTEZT D

FOFMETEFD L | sFOEHAZ B &S CRRMLTRRT 3
IS - BEDSH I . ISR
EHRICASANES CECFS CROoN: SENRSTG / M<K : SENTD)

Shswo><DIK>T, OHKS5
o< Ot CchzEigEDIRT




TR BN & (-

H#@I\I/—:JO (FSE% - BUINZH D 81)
OER- RS THRARU 25 L, %I
é:%%é‘ LT RERRRE R | TR S DY A VRN

IERASES RO UAEBIN LY  BERDE
ENESES5H CE<ENAFTI,




TR AEBRR (-

B854

i%ﬁ)ﬂal- .o A i
Wl poak M Es  [PapE s HMISHELIRES A RN
fsEFL2RA0. AR, (BIER '

ELW\ocE - BRY DEREF BECE IS
\ fEhhd
Cd, 158 ()

o msims
_ e e . RE R
fh BEFIREBHY XTI HMRZS | | o s
BRENDHICIZENIDDHAZESE Rl A\
SANBNTT, ”

https.//voice-shimojo.com/archives/166



IR BRI

N\
A

AN

O~

A~

i Clddrt)
LET,

. Fi%
=Rz

ZHDEY, 3
S R— &

Bnl&
RE 175

i U T

IR R BNE I

Z|

DL/NEEND,

;

CZEREEYVIAAVPTLIRDTE

DRAZENIEZ | ffil Ik Y)Y
<DEZRZEHRUANSZENTETET,

23
%



IR D RIRY D (RN ES 5D )
EEDILED?

[T IRFEBIEA Z(E B S D EFANERUB PE DAY ©
j<@")%%€’%|§f@; g L_t'l 26(') c\a_o

AR DEFEBEEE FUTLWSMIRAE <G ERZ=D
HYL);@I)EbWEE_Fa_%u_K'U%U X9,

_II

EHEFNHITRYPT < SEIESHEE LRI
UIC<<BUBSHRAE CIIC< N T,




ISR 475 B 2= 2k (A7
RNESRD)UICL
<FBAICARLYTF
NEXTY,

ZIK l?ml_ ':BT 'Uﬁsﬁ Eé
ICHFRDANYFZ=
fAITLE T,

ALy F 2R Z 1
?@“Lﬁj’(b\ =S







ALY FZIIUH S
RIDERR

OIRIEENSPOVYIEOT, ALrSPo<Y
HE<KIICLELELD,

QALY FIED-><KYBETDR—IATHEIRLN
FULDo

QEEZ T I LRDSEH TRANERNL SIS
TFEUEULELD,

DAY FRICEYINGEERRUTZSARREL
FU&LDo




BDANYT

\‘ & E o b
i ) | |
| \ A { [
| )
I ] A '3
I B
-
‘ N -
‘ |
{]
"

b ] 3 : 4
| J
A ?h ']
o o |
:’ ¥ ]
i g f 1
!
‘ i

B ZRFFICRHDABEICPHP O EITRULLD,

ZDiE

e 5~10MZ3 Y RHIRVWEXT,



FRADFEEDEAICHTC, BBZmEICPoY Ubi@'o
CORBNLASRVNXISEFRLTIZEWN

_DEFHZES~10MZ3vhaAammA é:EEF)c_?ZJIL\iﬁ'o



ALY

MV

HEEMOB CHRAET. ZNEERTFED-><UEBELET,
C DB DAY TSR0 ES IDFELEL LS.

— D&

e 5~10M 3ty bHRNEKT,




DALY F

- —“@'W-
\ z&

%‘Eﬂd)?é%'f“ﬁfﬁﬁ:%ﬂaj@3<Uﬁﬂﬁﬁ’iﬁﬁwﬂ:@ﬁﬁ(:ﬁﬂ(ibiﬁ“o
HEQGmE. FelKXTICToTES
CODEE %‘:5 ~10¥Z=3tY I\El'ag_ﬁ\,\iﬁo

L
|rr|||




12|S$$X N

M ZEERDER S CTHARFOAEICPO>VEBIEL. BHUTHLDITHIELET,
BN LSOz EEICUEVKDICLELL D,
COEE)ES5~T10MZ3 Y S IR VET,




BT HRFDEER

VIO OGEEFNT HET I FREBYPEESNLEREREZED

TEZZEICITVWERLEL D,

VIiBENR(Z EZFIESHTRVEDITSEFRELUELLD,

Vi FEL BUIN. FIENHBDEEILERRZFIEUFELULD,
(INIVRAAFIA—=I—NHDIFZEIESpO, (MAAEEREIFIE)
ZHAIET D)

VED 0)12|§n”(u_n,_\b-t\k§5%0)“§&;§n” LEULLD,
vBEfRrEFILFREEHEARLTLET




&
Ei :J@;ﬁ!}\IEHII %’Tjo

IREDIEIRDHEEE R, EDRRE
BT O>CLULAE

*a %é:lz\ﬂﬁ RKUTHS1To
<&




	スライド 1: 呼吸を楽に！！　 呼吸練習と自主ストレッチ 
	スライド 2
	スライド 3
	スライド 4
	スライド 5
	スライド 6: 口すぼめ呼吸
	スライド 7
	スライド 8: 息の仕方で大切なこと
	スライド 9
	スライド 10
	スライド 11
	スライド 12
	スライド 13
	スライド 14
	スライド 15
	スライド 16
	スライド 17
	スライド 18
	スライド 19
	スライド 20
	スライド 21: 運動をする時の注意点
	スライド 22

