
 
 
 

 
   
 

 

３、（４０才・プログラマー）不眠＆うつだった	 	 パソコン・携帯・スマホ１日の使用時間：約１３時間	 

	 ヨガ前	 ４７点	 （実睡眠時間：２H）会社出勤日	 

	 

	 

	 

	 

	 

	 

	 

	 

	 

	 

	 

	 

	 

	 

	 

	 

	 

	 

	 

	 

	 

	 

	 

	 

	 

	 

	 

	 

	 

 
 

DVD初ヨガ後	 ７３点（実睡眠時間：４、３H）会社出勤日	 自分のペースでヨガをすると気持ちも落ち着く	 

 


