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も
も
や
お
尻
、
背
中
の
筋
肉
、
股
関
節

や
肩
回
り
な
ど
で
す
。
そ
の
た
め
に
は
、

背
中
を
４
つ
の
方
向
に
伸
ば
す
こ
と
を

お
す
す
め
し
ま
す
。
ま
ず
、
息
を
吸
っ

て
、
上
に
し
っ
か
り
伸
び
を
し
て
か
ら
、

息
を
吐
き
な
が
ら
体
を
前
に
倒
し
ま
す
。

そ
し
て
、
腰
の
下
の
方
か
ら
左
右
に
体

を
ね
じ
り
、
最
後
は
、
体
を
横
に
伸
ば

す
よ
う
に
、
左
右
に
ひ
っ
ぱ
り
ま
し
ょ

う
。

　

今
回
は
、
体
の
脇
を
伸
ば
す
ヨ
ガ
を

ご
紹
介
し
ま
す
。「
半
月
の
ポ
ー
ズ
（
ア

ル
ダ
チ
ャ
ン
ド
ラ
・
ア
ー
サ
ナ
）」
と

い
う
、
背
中
や
体
側
の
ス
ト
レ
ッ
チ
、

肩
こ
り
の
解
消
に
効
果
的
な
ポ
ー
ズ
で

す
。
も
ち
ろ
ん
立
ち
上
が
っ
て
行
っ
て

も
か
ま
い
ま
せ
ん
。

　

こ
ん
に
ち
は
！　

暦
通
り
長
め
の
ゴ

ー
ル
デ
ン
ウ
ィ
ー
ク
が
取
れ
た
人
は
、

次
の
夏
休
み
が
待
ち
遠
し
い
頃
で
は
な

い
で
し
ょ
う
か
？　

た
だ
、
そ
の
反
面
、

営
業
日
数
の
少
な
さ
に
反
比
例
す
る
よ

う
に
仕
事
が
増
え
、
パ
ソ
コ
ン
作
業
や

商
談
、
会
議
な
ど
に
追
わ
れ
て
い
る
方

も
い
る
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。

　

特
に
普
段
座
っ
て
い
る
時
間
が
多
い

人
は
要
注
意
で
す
。
日
本
は
先
進
国
と

呼
ば
れ
る
20
ヵ
国
の
中
で
、
座
っ
て
い

る
時
間
が
１
日
平
均
７
時
間
で
最
も
長

い
と
い
う
デ
ー
タ
が
出
て
い
ま
す
。
こ

れ
は
４
時
間
未
満
の
人
と
比
べ
る
と
、

が
ん
や
血
管
の
病
気
の
罹
患
率
が
高
ま

り
、
死
亡
率
が
15
～
40
％
高
く
な
っ
て

し
ま
う
そ
う
で
す
。
そ
う
は
言
っ
て
も

仕
事
や
勉
強
を
し
な
い
と
い
け

な
い
の
が
、
私
た
ち
の
日
常
で

す
。

　

で
は
、
ど
う
し
た
ら
良
い
か

と
い
う
と
、
最
低
30
分
作
業
を

し
た
ら
３
分
間
、
１
時
間
で
は

５
分
か
ら
10
分
、
立
ち
上
が
っ

て
動
く
な
ど
、
休
憩
時
間
を
し

っ
か
り
取
る
必
要
が
あ
り
ま
す
。

　

人
は
大
き
な
筋
肉
や
関
節
を

ス
ト
レ
ッ
チ
す
る
こ
と
が
、
気

軽
な
リ
フ
レ
ッ
シ
ュ
に
つ
な
が

る
と
言
い
ま
す
。
例
え
ば
、
太

第11回　背中の疲れと肩こりに効果的なポーズ

インドってどんな国!?
　インドの女性というと、色とりどりの華やかな衣
装に身を包み、ばっちりメイクをしているというイ
メージがありませんか？　実際に、多くの女性は民
族衣装のサリーやパンジャビドレスを着ています。
そして、特徴的なのは耳だけではなく、鼻に飾った
ピアスとアイメイクです。アクセサリーは個人の嗜
好はもちろんのこと、信仰している神様を象徴する
色を身につけることもあるそうです。また、彼女た
ちは「カジャール」という黒いアイラインを使用し
ますが、目を大きく魅力的に見せるためという理由
の他に、病気や魔物が入ってくるのを
防ぐという、おまじない的な意図もあ
ります。アーモンドオイルでできてい
るので体にも優しく、小さい子どもで
もつけているのを結構見かけます。
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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

半月のポーズ
まず、背もたれに寄り掛からない程度に深く座りましょう。

両足はしっかり床を踏み、つま先はぴったりつける、ま
たは拳１つ分くらい間を開けます。猫背や反り腰になら
ないように、骨盤を垂直に立て、その上に背骨をゆった
りと積み上げていきます。一度息を吸って、肩と耳を引
き寄せて、息を吐きながら、肩甲骨を挟むように肩を下
ろします。あごは軽く引きましょう。

息を吸いながら、ゆっくり両手を天井方向に持ち上げて
いきます。軽く息を吐いて肩の力を抜きます。

肩が引っ張られない程度に伸ばせたら、手のひらを合わ
せましょう。（ここまで約15～20秒）

息を吸って背筋を伸ばしたら、吐く息で、体を右真横に
倒していきます。この時、体が前や後ろに倒れないよう
に注意してください。右の脇が伸びているのを感じなが
ら、約10秒から20秒キープです。呼吸は続けましょう。

ポーズを解放する時は、息を吸いながら体を中心に戻し、
血が流れていくのを感じながら、そっと腕を下ろします。
一呼吸ついたら、反対の体側も行いましょう。




