
Zoom を楽しむコツ 

アロマを使ったり、照明を落としたりして、自宅でリラックス脱

力して行いましょう 

 

皆さんの様子は誰にも見えません 

行きたい時にトイレに行ったり、力を抜いたり、ノーメイク  

パジャマでも大丈夫 

 

冷えないようにホットカーペットや、休憩中かける毛布など始ま

る前の準備がオススメ 

 

温度、湿度、BGM も、自分好みに変え素敵な空間を作ってみてく

ださい 

 

膝立ち等 膝をつく事があります出来るだけマットは厚みのある

タイプにして膝を痛めないようにしていきましょう 

 

水分補給も忘れず水筒を必ず準備（白湯がオススメ） 

忘れがちなのが 空腹の身体  

動き易い服装で隅々までほぐししていきましょう 



自宅では強い意志も必要になってきます 

実際の教室以上に意志が無いと誰もいない分手抜きをしがちです 

 

自力整体は緩めるだけでなく、しっかり整体していく事を目的と

している事を忘れずに行ってください 

 

ご家族に協力していただき、集中できる静かな空間を作る事も大

切です 

 

 


