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「
ゾ
ー
ン
に
入
る
」
と
い
う
言
葉
を
聞

い
た
こ
と
が
あ
る
か
も
し
れ
ま
せ
ん
が
、

本
当
の
集
中
力
は
、
リ
ラ
ッ
ク
ス
の
中

に
存
在
す
る
と
言
わ
れ
ま
す
。
体
を
リ

ラ
ッ
ク
ス
さ
せ
た
上
で
、
意
識
を
丁
寧

に
向
け
て
い
く
と
い
く
ヨ
ガ
の
基
本
的

な
ス
タ
イ
ル
は
、
ま
さ
に
心
地
よ
い
弛

緩
と
緊
張
が
共
存
し
て
い
る
状
態
を
作

る
こ
と
が
で
き
る
の
で
す
。
ま
た
、
ヨ

ガ
を
習
慣
に
す
る
と
、
自
分
の
姿
勢
に

も
敏
感
に
な
る
の
で
、
自
分
で
心
身
を

客
観
的
に
見
ら
れ
る
よ
う
に
な
り
、
集

中
力
を
コ
ン
ト
ロ
ー
ル
で
き
る
メ
リ
ッ

ト
も
あ
り
ま
す
。

　

今
回
は
、
こ
の
集
中
力
に
フ
ォ
ー
カ

ス
し
た
ヨ
ガ
の
ポ
ー
ズ
「
鷲
の
ポ
ー
ズ

（
ガ
ル
ー
ダ
・
ア
ー
サ
ナ
）」
を
ご
紹
介

し
ま
す
。

　

こ
ん
に
ち
は
！　

少
し
暖
か
い
日
も

増
え
て
き
ま
し
た
ね
。
け
れ
ど
も
、
の

ん
び
り
し
た
い
気
持
ち
と
は
裏
腹
に
、

仕
事
や
プ
ラ
イ
ベ
ー
ト
が
ま
す
ま
す
忙

し
く
な
っ
て
き
た
人
も
多
い
季
節
だ
と

思
い
ま
す
。
忙
し
い
毎
日
が
続
く
と
、

そ
れ
に
反
比
例
し
て
、
だ
ん
だ
ん
と
続

か
な
く
な
る
の
が
集
中
力
で
は
な
い
で

し
ょ
う
か
？

　

も
ち
ろ
ん
、
集
中
力
は
ど
ん
な
人
で

も
常
に
続
く
も
の
で
は
な
い
で
す
が
、

年
齢
を
重
ね
た
か
ら
と
い
っ
て
、
低
下

す
る
も
の
で
も
あ
り
ま
せ
ん
。
ご
存
知

の
方
も
い
る
か
も
し
れ
ま
せ
ん
が
、
経

営
者
や
ア
ス
リ
ー
ト
、
ビ
ジ
ネ
ス
パ
ー

ソ
ン
の
中
に
は
、
仕
事
の
生
産
性
を
上

げ
る
た
め
、
集
中
力
の
ア
ッ
プ
を
目
的

と
し
て
ヨ
ガ
に
取
り
組
ん
で
い
る
方
も

た
く
さ
ん
い
ま
す
。

　

な
ぜ
ヨ
ガ
が
集
中
力
向
上
に
効

果
的
な
の
で
し
ょ
う
？　

ま
ず
、

単
純
に
血
流
が
良
く
な
る
と
私
た

ち
の
集
中
力
は
ア
ッ
プ
し
ま
す
。

つ
ま
り
、
肩
こ
り
や
姿
勢
の
悪
さ

に
よ
っ
て
、
体
に
負
担
が
か
か
っ

て
い
た
り
、
代
謝
が
悪
く
な
っ
た

り
す
る
と
、
脳
に
酸
素
が
行
か
な

く
な
り
、
注
意
力
が
散
漫
に
な
っ

て
し
ま
う
の
で
す
。

　

も
う
１
つ
の
理
由
と
し
て
は
、

第9回　集中力をアップさせるポーズ

インドってどんな国!?
　インドには、実は移動手段が色々あります。
飛行機はもちろん、広い国土を走る電車やバ
ス、車に始まり、テレビなどで見たことがあ
ると思いますが、たくさんの人を載せたバイ
クと、黄色と緑のオートリキシャは、まさに
インド名物と言えるでしょう。他にもトラッ
クや車の荷台など、乗れそうな乗り物に乗れ
るだけの人数が乗っているのも、インドらし
い光景です。
　ただ、デリー市内には、日本も建設に関わ
った綺麗な地下鉄が走っています。乗り方は
Suicaのようなチャージ式のカードまたは、
500円玉くらいのコインが切符代わりになっ
ています。空港に行く時も便利なので、イン
ドに行かれた際は乗ってみてくださいね。
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鷲のポーズ
始めに、椅子に深く座り、足の間はこぶし１個分ほど空けます。

骨盤が床と垂直になっていることを確認しましょう。
腰が反らない程度に背筋を伸ばし、お腹の下の方に力を入れていきます。

そこから、両手を肩の高さに伸ばします。
 
腕はそのままで、右足が上に来るように足を組み、可能
であれば爪先も左足に絡めていきます。（約15秒）

次に、左腕が上になるように腕を交差、ひじを曲げ、腕
が床に対して直角になるように両手の甲を合わせてみて
ください。

できる人は、右手をさらに右へ巻き付け、手のひらを密
着ようにしましょう。手と足の形ができたら、ひじから
指先を天井方向上に伸ばしていきます。そこで、15秒
キープします。

その後、体に痛みがない方は、手を伸ばしたまま、体を
少し斜め前に倒してみましょう。先ほどとは異なる肩回
りの筋肉が、ほぐれている感覚があるかもしれません。
そのまま15秒キープです。キープの時の視線は、正面ま
たは指先からずらさないようにしましょう。視線で集中
力をコントロールしていきます。

約30秒のキープが終わったら、ポーズを解放し、手足
をリラックスさせてから、反対側も行います。

呼吸が止まりやすいポーズなので、しっかり呼吸を続け
ることを意識しましょう。




