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消
化
を
促
す
た
め
に
、
副
交
感
神
経
が

優
位
に
な
る
か
ら
、
と
も
言
わ
れ
ま
す
。

た
だ
、
ど
ち
ら
に
し
て
も
、
こ
の
状
況

か
ら
脱
す
る
た
め
に
は
、
脳
に
栄
養
分

を
送
る
必
要
が
あ
り
ま
す
。
そ
の
時
に

お
す
す
め
し
た
い
の
が
、
ヨ
ガ
の
呼
吸

法
で
す
。
軽
く
姿
勢
を
整
え
て
か
ら
目

を
閉
じ
、
１
分
程
か
け
て
、
深
い
呼
吸

を
繰
り
返
し
て
い
き
ま
す
。
約
３
分
間

や
っ
て
み
ま
し
ょ
う
。
で
き
れ
ば
鼻
呼

吸
で
行
う
と
、
よ
り
効
果
的
で
す
。

　

そ
し
て
、
も
う
１
つ
は
、
次
の
ペ
ー

ジ
で
ご
紹
介
す
る
ヨ
ガ
の
ポ
ー
ズ
、「
ピ

ラ
ミ
ッ
ド
の
ポ
ー
ズ
（
プ
ラ
サ
ー
リ
タ
、

パ
ー
ド
ゥ
ッ
タ
ー
ナ
、
ア
ー
サ
ナ
）」
で

す
。

　

こ
ん
に
ち
は
！　

突
然
で
す
が
、
働

く
日
々
の
中
で
、
み
な
さ
ん
の
一
番
の

悩
み
は
何
で
し
ょ
う
？　

仕
事
を
し
て

い
る
と
悩
み
は
尽
き
な
い
も
の
で
す
が
、

多
く
の
人
が
持
っ
て
い
る
悩
み
の
一
つ

に
「
眠
気
」
が
あ
り
ま
す
。

　

眠
く
て
朝
起
き
る
の
が
辛
い
、
夕
方
、

ま
だ
片
付
け
な
け
れ
ば
い
け
な
い
タ
ス

ク
が
あ
る
の
に
、
睡
魔
に
襲
わ
れ
て
進

ま
な
い
、
と
い
う
経
験
に
心
当
た
り
は

な
い
で
し
ょ
う
か
？　

さ
ら
に
、
し
っ

か
り
寝
て
い
て
も
、
ラ
ン
チ
後
の
眠
気

は
容
赦
な
く
訪
れ
ま
す
。
気
づ
く
と
、

目
の
前
の
パ
ソ
コ
ン
画
面
に
、
思
い
も

よ
ら
な
い
文
字
列
が
並
ん
で
い
た
り
、

会
議
中
に
ウ
ト
ウ
ト
し
た
こ
と
を
、
急

い
で
隠
し
た
り
し
た
こ
と
も
あ
る
か
も

し
れ
ま
せ
ん
。

　

今
回
は
特
に
、
昼
食

後
の
眠
気
と
、
そ
の
時

の
ヨ
ガ
の
活
用
方
法
に

つ
い
て
お
伝
え
し
ま
す
。

ま
ず
、
ご
飯
を
食
べ
た

後
に
眠
く
な
る
の
は
、

急
激
に
上
が
っ
た
血
糖

値
を
下
げ
る
た
め
に
イ

ン
ス
リ
ン
が
分
泌
さ
れ
、

脳
の
酸
素
や
ブ
ド
ウ
糖

な
ど
が
不
足
し
て
し
ま

う
か
ら
だ
そ
う
で
す
。

第2回　ランチ後の眠気に負けないヨガ

インドってどんな国!?
　1年に何回かインドに行く、と話すと、

「インド人はカレーを本当に手で食べるの 
？」と聞かれることが多いです。一緒にい
る人が不快な思いをしそうな時、カレーが
熱すぎる時など、イレギュラーがない場合、
これは本当です。ヒンドゥー教では左手は
不浄の手とされるため、右手だけで、チャ
パティというナンの薄いものでカレーをす
くったり、カレーとライスを器用に混ぜた
りします。手で混ぜ
て食べると、なぜか
味がマイルドになり、
美味しさもアップす
るようです！
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ヨガに関してのご相談、出張レッスンのご用命などは、お気軽にこちらまで♪　info@stella-mira.net

ピラミッドのポーズ
頭を心臓より低い位置に下げると、ふらっとしてしまう場合があるので、

念のため、手すり替わりに椅子を使いましょう。

まず、椅子をつま先から１メートルほど遠くに置きます。

その後、手は腰または足の付け根に添え、足を肩幅の1.5
倍くらいに開きます。猫背になったり、反り腰になった
りしないように注意しましょう。骨盤を正面に向け、そ
の上に背骨を１本ずつ積み上げていくイメージです。あ
ごは軽く引きます。（ここまで約30秒）

息を吸って準備をしたら、吐く息でゆっくり足の付け根
から、背中が丸まらないように、体を前に倒していきま
しょう。体が床と平行になったら、腰から手を放し、椅
子について体を預けます。

脚の後ろ側もしっかり伸ばすとむくみの解消にも効果的
です。このまま約20～30秒キープしましょう。

姿勢を戻す時は、手を腰に当ててから、頭が最後になる
ように、息を吸いながら、ゆっくり起き上がっていきま
す。起き上がったら、呼吸に意識を向けて、しっかり整
えましょう。

起き上がった時に、体に違和感がある場合は、足踏みを
したり、体を左右に軽く倒してみたりしてください。




