
 
 
 

 

   
 

 

１、（４０才代・会社員）健康	 	 パソコン・携帯・スマホ１日の使用時間：約８時間	 

	 ヨガ前	 ３２点	 （実睡眠時間：７時間１５分）会社出勤日	 

	 

	 

	 

	 

	 

	 

	 

	 

	 

	 

	 

	 

	 

	 

	 

	 

	 

	 

	 

	 

	 

	 

	 

	 

	 

	 

	 

	 

	 

 
 

ヨガ後	 ６０点（実睡眠時間：６時間５０分）会社出勤日	 右半分が痛かったが、身体が軽くスッキリしている。	 

 


