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１．ヨガについて
２．ビジネスパーソンとヨガ
３．運動会屋のオフィスヨガ



そもそもヨガってなんだ？
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「ヨガ」とはサンスクリット語で「つながり」を意味しています。
⼼と体、命が繋がっている状態のことを表します。

呼吸、姿勢、瞑想を組み合わせて
⼼⾝の緊張をほぐし、⼼の安定とやすらぎを得るものです。

●呼吸を深め、コントロールして「⼼の安定」
●ヨガのアサナ（ポーズ）を⾏い「⾝体の不調を解消」

●瞑想し雑念を取り去り「集中⼒の向上」



なぜビジネスパーソンこそ
ヨガが必要なの？
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■ストレスの解消と集中⼒UP
過去に話した取引先との内容、これからある会議の事…など、
常に過去や未来の出来事で頭はパンク⼨前。
また、満員電⾞や⻑時間の労働など、
思った以上に⽇々ストレスを感じています。
どこでもできる呼吸法やマインドフルネス(瞑想)の実践をし、
⼼の安定を図りましょう。
また、集中⼒を⾼めることもでき、常にご⾃⾝の⼒を発揮することができます。

■同じ姿勢が続く際の⾝体の痛みを解消
座りっぱなし、⽴ちっぱなし、などお仕事の内容によりますが
⼈によって同じ姿勢が続くと⾝体に不調が出てきます。
痛みがある中でのお仕事はとても⾟いですし、⼒を発揮しきれません。
全⾝のバランスを整えるヨガのアサナ（ポーズ）はどんな⽅にも有効です。
お仕事の内容によってポーズを厳選することもできます。

■毎⽇の習慣で健康維持
会社が終わった時間だと最寄り駅のジムは空いてない、
時間ができたと思ったらウェアや靴の準備がない・・・
など、ビジネスマンが毎⽇運動をするのは結構⼤変です。
忙しくて運動から遠のいてる間にやる気もなくなってきたり・・・。
ヨガなら朝の30分、⼣⾷後の1時間など、
お家で、特別な準備なく続けることが可能です。
また、「OO時から1時間ヨガタイム」と決めることにより、
⽣活のメリハリも付けられます。



なぜ運動会屋の
オフィスヨガが良いの？
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？
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取り⼊れやすい料⾦設定とプラン



テレワーク下における福利厚⽣として

【メリット】
好きな時間に好きな場所で働ける
⼯夫次第で仕事の⽣産性を上げることが
できる
育児などの制約がある⼈でも働きやすい
私服で働ける
【デメリット】
孤独になりやすい
スケジュールや仕事をきちんと管理
しないとかえって⽣産性が悪くなる
仕事がwifi環境に依存する

【メリット】
オフィス関連のコスト削減
従業員の⽣産性が向上する可能性がある
優秀な⼈材を採⽤しやすい
従業員満⾜度が上がる

【デメリット】
従業員の⽣産性が上がるのか下がるのか
わからない
直接コミュニケーションの減少
会社への愛着がなくなる可能性がある
評価がしにくくなる

従業員サイド 企業サイド



健康経営の導⼊における施策として

https://www.meti.go.jp/policy/mono_info_service/healthcare/downloadfiles/yuryohoujin_ninteikijyun.pdf



さいごに
現代⼈が抱える⾝体の不調

そして⼼の不調

そのどちらもケアできるのが「ヨガ」です。

特別な準備も必要なく、運動が苦⼿な⽅はもちろん、
⽼若男⼥問わず気軽にご参加いただけるので、

さまざまな⼈が在籍する「企業」で取り組む運動に最適です。

運動会屋のオフィスヨガで
健康経営の第一歩を！




