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学習目標と狙い

人体の構造と現代の生活スタイルの不一致を理解して、自分の身体の声を聴き、
本質的に体を休めることで、仕事や生活の質を上げるプロセスと方法を学ぶ。
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人体の構造と現代の生活習慣の不一致によって人は疲れているということを初めて知りました。これからは体を動かすことで、意識的に体をメンテナンスしていきたいと思
います。

すべての階層で共通するコンピテンシー（ビジネス環境理解）

すべての階層で共通するコンピテンシー（グローバル）

すべての階層で共通するコンピテンシー（イノベーション）

すべての階層で共通するコンピテンシー（ビジネス環境理解）

1講義目：
・心身の疲労が蓄積されている日本の社会
・まずはやってみましょう「今」の体の状態セルフチェック！
・疲労を放置した体
2講義目：
・「過去」の積み重ねが「今」を映し出す
・「今」の積み重ねが「未来」を映し出す
・ヨガの歴史と現代ヨガ
3講義目：
・ヨガで疲労を回復させ「未来」を作る
・予防＆疲労回復の効果的な時間活用
・まとめ

【概要】
現代はテクノロジーの進歩によって、デスクワークでの働き方が増え、身体を動かす
機会が減少しております。しかし、人体の構造は250万年前の狩猟採集時代から変わ
っておらず、そのため現代の生活様式と体の構造の不一致により、心身の不調を抱え
やすくなっています。これを改善するには、身体の「声」を聴き、身体を動かすこと
で、体調を整えていくことが必要です。
本講義では、ヨガの基礎を紹介し、手軽に続けられる動的回復法を身に着け、自分の
身体をマネジメントするきっかけを作ります。


