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70
％
を
も
占
め
て
い
る
た
め
、
筋
肉
が

落
ち
る
と
代
謝
が
落
ち
て
い
き
ま
す
。

す
な
わ
ち
、
太
り
や
す
く
、
痩
せ
に
く

い
体
に
な
っ
て
し
ま
う
と
い
う
こ
と
で

す
。

　
日
常
生
活
の
中
で
、
で
き
る
だ
け
階

段
を
使
っ
た
り
、
歩
く
時
間
を
増
や
し

た
り
す
る
こ
と
も
効
果
的
で
す
が
、
ま

ず
は
１
日
10
分
の
ヨ
ガ
を
始
め
て
み
ま

せ
ん
か
？

　
今
回
は
下
半
身
の
強
化
に
ぴ
っ
た
り

の
ポ
ー
ズ
を
二
つ
ご
紹
介
し
ま
す
。
ヨ

ガ
が
初
め
て
の
方
向
け
の
ク
ラ
ス
で
も

よ
く
取
り
入
れ
ら
れ
る
、「
ヴ
ィ
ラ
バ

ド
ラ
・
ア
ー
サ
ナ
１
・
２
（
戦
士
の
ポ

ー
ズ
）」
で
す
。

　
ポ
ー
ズ
１
と
２
の
大
き
な
違
い
は
、

骨
盤
と
つ
ま
先
の
向
き
と
手
の
開
き
方

に
あ
り
ま
す
。
た
だ
、
ど
ち
ら
も
お
し

り
や
お
な
か
の
引
き
締
め
、
脚
、
足
首

の
強
化
に
適
し
て
い
ま
す
。
ま
た
、
ど

っ
し
り
と
し
た
下
半
身
を
保
ち
な
が
ら

胸
を
開
き
、
１
点
を
見
つ
め
る
こ
と
で
、

前
向
き
さ
と
集
中
力
も
身
に
つ
け
る
こ

と
が
で
き
る
で
し
ょ
う
。

　
春
や
秋
は
、
物
理
的
に
も
精
神
的
に

も
変
化
が
多
い
時
期
で
も
あ
り
ま
す
。

新
し
い
環
境
を
楽
し
み
た
い
時
に
も
、

ぜ
ひ
取
り
組
ん
で
み
て
く
だ
さ
い
。

　
こ
ん
に
ち
は
、
８
月
後
半
に
入
り
ま

し
た
が
、
ま
だ
残
暑
厳
し
い
気
候
が
続

い
て
い
ま
す
ね
。
こ
れ
か
ら
少
し
ず
つ

涼
し
く
な
り
、
ゴ
ル
フ
を
は
じ
め
、
ス

ポ
ー
ツ
を
す
る
の
に
気
持
ち
の
良
い
季

節
に
な
り
ま
す
ね
。

　
そ
し
て
、
ス
ポ
ー
ツ
を
楽
し
む
た
め

に
は
、
準
備
運
動
や
日
々
の
ス
ト
レ
ッ

チ
が
と
て
も
大
切
で
す
。
も
ち
ろ
ん
、

こ
れ
は
多
く
の
方
が
知
っ
て
い
る
こ
と

だ
と
は
思
い
ま
す
が
、
時
々
、
上
半
身

と
下
半
身
が
均
等
に
鍛
え
ら
れ
て
い
な

い
方
が
見
受
け
ら
れ
ま
す
。
つ
ま
り
、

上
半
身
に
ス
ト
レ
ッ
チ
や
筋
ト
レ
が
偏

っ
て
し
ま
っ
て
い
て
、
下
半
身
が
少
し

弱
く
な
っ
て
い
る
と
い
う
こ
と
で
す
。

　
下
半
身
の
筋
肉
は
上
半
身
の
３
倍
の

ス
ピ
ー
ド
で
衰
え
る
と
言
わ
れ
て
い
る

上
に
、
足
腰
は
30
歳
を
境
に
弱
く
な
っ

て
い
く
と
言
わ
れ
て
い
ま
す
。
自
分
は

運
動
を
し
て
い
る
か
ら
大
丈
夫
、
と
思

う
方
も
い
る
と
思
い
ま
す
が
、
下
半
身

を
し
っ
か
り
意
識
し
て
使
っ
て
い
る
で

し
ょ
う
か
？
　
最
近
、
階
段
を
上
る
時

に
息
が
す
ぐ
に
切
れ
て
し
ま
う
、
つ
ま

ず
い
た
り
、
転
び
や
す
く
な
っ
た
り
し

た
気
が
す
る
、
片
足
に
な
る
と
バ
ラ
ン

ス
が
保
て
な
い
、
な
ど
と
い
う
こ
と
が

あ
る
方
は
要
注
意
で
す
。

　
ま
た
、
下
半
身
の
筋
肉
は
全
体
の
約

第2回
強い足腰を作る
ポーズ
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脚
を
引
き
寄
せ
た
り
す
る
時
や
、
背
中

に
手
を
回
し
た
り
す
る
ポ
ー
ズ
で
活
用

す
る
と
、
柔
軟
性
に
少
々
自
信
の
な
い

方
で
も
、
よ
り
安
全
に
、
さ
ら
に
ヨ
ガ

の
効
果
を
ア
ッ
プ
さ
せ
る
こ
と
が
で
き

ま
す
。

　
他
に
は
、
好
き
な
ア
ロ
マ
を
香
ら
せ

た
り
、
耳
に
心
地
よ
い
音
楽
を
か
け
た

り
す
る
と
、
リ
ラ
ッ
ク
ス
し
や
す
い
と

い
う
方
も
い
ま
す
。
さ
ら
に
、
何
も
考

え
ず
に
自
分
と
向
き
合
う
、
と
い
う
時

間
で
は
な
く
な
っ
て
し
ま
い
ま
す
が
、

理
想
の
ス
タ
イ
ル
に
な
っ
た
自
分
を
想

像
し
な
が
ら
行
う
、
イ
メ
ー
ジ
ト
レ
ー

ニ
ン
グ
を
兼
ね
た
方
法
も
楽
し
く
続
け

る
秘
訣
で
す
。

　
ヨ
ガ
の
シ
ョ
ッ
プ
で
は
様
々
な
製
品

や
ウ
ェ
ア
が
売
ら
れ
て
い
ま
す
が
、
安

全
で
、
自
分
が
使
い
や
す
く
、
前
向
き

な
気
持
ち
に
な
れ
る
も
の
で
あ
れ
ば
、

こ
れ
を
使
わ
な
い
と
い
け
な
い
、
と
い

う
決
ま
り
は
あ
り
ま
せ
ん
の
で
、
自
分

だ
け
の
ヨ
ガ
ス
タ
イ
ル
を
研
究
し
て
み

て
く
だ
さ
い
ね
。

　
そ
れ
で
は
、
本
日
の
ポ
ー
ズ
は
、
デ

ス
ク
ワ
ー
ク
が
多
い
方
に
お
す
す
め
、

肺
や
内
臓
の
活
性
化
、
姿
勢
の
改
善
に

効
果
的
な
「
パ
リ
ガ
・
ア
ー
サ
ナ
（
門

の
ポ
ー
ズ
）」
で
す
。

　
こ
ん
に
ち
は
。
今
年
は
み
な
さ
ん
ど

の
よ
う
な
夏
休
み
を
過
ご
さ
れ
た
で
し

ょ
う
か
？
　
最
近
で
は
８
月
以
外
の
月

に
夏
休
み
を
取
得
で
き
る
会
社
も
増
え

て
い
る
よ
う
で
す
ね
。
す
で
に
休
暇
を

取
っ
て
し
ま
っ
た
方
も
、
こ
れ
か
ら
迎

え
る
方
も
、
ぜ
ひ
生
活
の
中
に
、
少
し

ス
ト
レ
ッ
チ
や
ヨ
ガ
を
取
り
入
れ
て
い

た
だ
け
た
ら
嬉
し
い
で
す
。

　
さ
て
、
今
回
は
、
は
じ
め
に
「
ヨ
ガ

で
使
う
も
の
」
に
つ
い
て
触
れ
た
い
と

思
い
ま
す
。
も
ち
ろ
ん
、
基
本
的
に
は

ヨ
ガ
マ
ッ
ト
と
動
き
や
す
い
服
装
、
汗

を
拭
く
フ
ェ
イ
ス
タ
オ
ル
と
お
水
が
あ

れ
ば
何
も
い
り
ま
せ
ん
。
特
に
服
装
は

肩
回
り
や
股
関
節
を
で
き
る
だ
け
ス
ム

ー
ズ
に
動
か
せ
る
も
の
が
ベ
ス
ト
で
す
。

　
外
で
行
う
場
合
な
ど
、
マ
ッ
ト
の
持

ち
運
び
が
難
し
い
時
は
、
汚
れ
て
も
問

題
な
い
大
き
め
の
バ
ス
タ
オ
ル
や
、
少

し
厚
手
の
レ
ジ
ャ
ー
シ
ー
ト
を
敷
い
て

も
良
い
で
し
ょ
う
。

　
ま
た
、
足
は
地
面
を
し
っ
か
り
踏
み

し
め
ら
れ
る
よ
う
、
裸
足
が
お
す
す
め

で
す
。
冬
場
や
冷
房
が
少
々
強
い
場
所

で
行
う
際
は
、
靴
下
を
は
い
て
も
か
ま

い
ま
せ
ん
が
、
な
る
べ
く
す
べ
り
に
く

い
も
の
を
選
ん
で
く
だ
さ
い
。

　
他
に
持
っ
て
い
た
ら
便
利
な
も
の
と

し
て
は
、
長
め
の
タ
オ
ル
で
す
。
手
で

第3回
腰回りのゆがみを
整えるポーズ
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門のポーズ
まず、両ひざで立ち、手を腰にあてましょう。ひざの間はこぶし１つ分です。

そして、片方の足を股関節から一直線になる
ように横に伸ばします。この時、ひざが痛い
人はひざの下にタオルをしいてみてください。
また、足が伸ばしづらい、痛みがある、とい
う場合は、伸ばした足の位置を少し前の方に
してみたり、つま先を内側に向けたりするよ
うにしてみましょう。（ここまで１～２分）

手を移動させる前に、骨盤が前後左右にずれていないか確認します。下半身が安定したら、息を吸いながらひざ立
ちしている方の手をゆっくりと持ちあげていきましょう。（１分）

そのまま、息を吐きながら、あげた手を頭の
反対側遠くに倒していきます。この時、腰に
あてていた手は、太ももをすべらせるように、
すねの方向に下ろしていきます。辛くなった
ら、いつでも最初の姿勢に戻ります。（１分）
できそうな方は、ひじの下から天井をのぞき
こむように視線を運んでみてください。その
まま、30秒ほどキープします。呼吸が止まり
やすいポーズなので、息はしっかり続けましょ
う。体が揺れることがあっても、その動きを
ただ感じてみてください。

戻る時は、息を吸いながら両手を腰にあて、足をひざ立ちにしていきます。（30秒）。呼吸が整ったら、反対側の手
足で行っていきまましょう。（反対側も同じく４～５分）

体のわきを伸ばす側屈という動作は、ゴルフのスウィングでも重要な動きです。ただし、人間にとって慣れない動
作の１つでもあるので、無理のないようにスタートしましょう。

ヨガは朝の時間帯がおすすめですが、食後以外であれば、リフレッシュしたい時などでもかまいません。
1日に2，3セットを行うと効果的です。ただし、寝る前はストレッチ程度の軽いものにしましょう。

※（）内の時間はイメージです。体調などによって、無理のない範囲で行いましょう
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感
じ
る
の
は
、
や
は
り
日
常
的
に
猫
背

や
反
り
腰
に
な
っ
て
い
る
ケ
ー
ス
や
、

座
っ
た
ま
ま
の
作
業
が
多
く
、
同
じ
姿

勢
が
続
い
て
い
た
り
、
お
尻
が
凝
っ
て

し
ま
っ
て
い
た
り
す
る
ケ
ー
ス
で
す
。

普
段
か
ら
運
動
を
し
て
い
る
人
の
場
合

は
、
ゴ
ル
フ
や
野
球
の
ス
ウ
ィ
ン
グ
や

サ
ッ
カ
ー
の
蹴
る
動
作
な
ど
で
、
体
を

ひ
ね
る
動
き
を
し
す
ぎ
て
い
る
、
も
し

く
は
少
し
強
く
力
を
入
れ
す
ぎ
て
い
る

と
い
う
こ
と
も
あ
り
ま
す
。

　
私
た
ち
の
生
活
で
は
、
腰
は
一
つ
の

要
に
な
り
ま
す
。
そ
の
分
、
頼
り
が
ち

に
な
っ
て
し
ま
う
部
分
で
も
あ
る
の
で
、

痛
み
が
強
く
な
る
前
に
、
毎
日
の
ケ
ア

を
心
が
け
ま
し
ょ
う
。

　
今
回
は
、
寝
る
前
な
ど
に
背
中
や
腰

痛
の
痛
み
を
リ
セ
ッ
ト
で
き
る
「
ブ
ジ

ャ
ン
ガ
・
ア
ー
サ
ナ
（
コ
ブ
ラ
の
ポ
ー

ズ
）」
を
ご
紹
介
し
ま
す
。
便
秘
の
解

消
や
、
お
し
り
の
引
き
締
め
に
も
効
果

的
で
す
。

　
姿
勢
の
改
善
や
運
動
を
日
々
意
識
し

て
行
っ
て
い
く
の
と
同
時
に
、
こ
の
ポ

ー
ズ
も
ぜ
ひ
実
践
し
て
み
て
く
だ
さ
い

ね
。
た
だ
、
体
を
後
ろ
に
反
る
動
き
は

通
常
の
生
活
で
は
少
な
く
、
負
荷
も
か

か
り
や
す
い
た
め
、
痛
み
が
出
な
い
と

こ
ろ
で
キ
ー
プ
す
る
よ
う
注
意
し
て
行

い
ま
し
ょ
う
。

　
こ
ん
に
ち
は
。
秋
も
少
し
ず
つ
深
ま

り
、
過
ご
し
や
す
い
季
節
に
な
っ
て
き

ま
し
た
ね
。
た
く
さ
ん
あ
る
秋
の
魅
力

を
満
喫
さ
れ
て
い
る
方
も
、
多
い
の
で

は
な
い
で
し
ょ
う
か
？

　
さ
て
、
繁
忙
期
の
た
め
仕
事
づ
く
し

の
秋
に
な
っ
て
し
ま
っ
て
い
る
人
は
も

ち
ろ
ん
、
ス
ポ
ー
ツ
の
秋
や
読
書
の
秋

を
堪
能
し
て
い
る
み
な
さ
ん
に
も
気
を

付
け
て
い
た
だ
き
た
い
も
の
が
、「
腰

痛
」
で
す
。

　
病
気
や
ケ
ガ
な
ど
で
自
覚
症
状
の
あ

る
ト
ラ
ブ
ル
に
つ
い
て
の
厚
生
労
働
省

の
調
査
に
よ
る
と
、
こ
こ
最
近
、
腰
痛

の
悩
み
は
男
性
が
１
位
、
女
性
は
肩
こ

り
に
次
い
で
２
位
と
い
う
多
さ
に
な
っ

て
い
ま
す
。
そ
し
て
、
第
一
三
共
ヘ
ル

ス
ケ
ア
の
昨
年
の
発
表
で
は
、
腰
痛
と

肩
こ
り
が
な
く
な
っ
た
ら
、
日
本
人
の

幸
福
度
は
４
割
増
え
る
と
い
う
結
果
が

出
て
い
ま
す
。

　
ゲ
ー
ム
や
ス
マ
ホ
な
ど
の
普
及
も
あ

り
、
若
い
人
た
ち
の
腰
痛
も
増
え
て
い

ま
す
が
、
腰
痛
の
原
因
は
大
き
く
分
け

て
、
次
の
項
目
に
分
類
さ
れ
ま
す
。
姿

勢
の
悪
さ
や
同
じ
姿
勢
の
継
続
、
運
動

不
足
、
同
じ
筋
肉
の
使
用
過
多
、
内
臓

や
神
経
の
疾
患
、
骨
の
ゆ
が
み
な
ど
が

挙
げ
ら
れ
る
で
し
ょ
う
。

　
こ
の
中
で
、
特
に
ご
相
談
で
多
い
と

第4回
腰痛・背中の 
痛みをやわらげる
ポーズ
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コブラのポーズ

背中が反らないように、うつぶせになります。
つま先は軽く伸ばして、足の間はこぶし１個
分あけていきましょう。どこにも痛みがない
ことを確認したら、胸の横に両手をついて、
ゆっくりと息を吐いていきます。（ここまで１
分～１分半）

息を吸いながら、床を手で押すように、背筋の力も使いながら、ゆっくりと上体を持ち上げていきます。肩がすく
んでしまいがちなので、耳たぶから少し離します。（約30秒）

痛くないところで10秒から30秒ほどキープし
ていきます。視線は正面または斜め上を見つ
めます。
戻る時は、ゆっくり息を吐きながら、手で体
を支えて、胸、頭の順番で下ろしていきます。
うつぶせに戻ったら、両手の甲を上にして両
手を重ね、あごやおでこ、またはどちらかの
頬の下に置き、呼吸を整えます。（１分半～２
分）

体を持ち上げる時に、「反らす」のではなく、「胸を上に伸ばす」イメージで行うと良いでしょう。

ヨガは朝の時間帯がおすすめですが、食後以外であれば、リフレッシュしたい時などでもかまいません。
1日に2，3セットを行うと効果的です。ただし、寝る前はストレッチ程度の軽いものにしましょう。

※（）内の時間はイメージです。体調などによって、無理のない範囲で行いましょう
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も
起
因
し
て
い
る
と
感
じ
ま
す
。

　
そ
の
た
め
、
男
性
で
生
活
に
ヨ
ガ
を

取
り
入
れ
る
人
は
、
筋
ト
レ
効
果
の
ア

ッ
プ
や
、
柔
軟
性
を
上
げ
て
ケ
ガ
を
防

ぐ
と
い
っ
た
目
的
も
多
い
で
す
が
、
そ

れ
以
上
に
集
中
力
や
生
産
性
の
向
上
、

ス
ト
レ
ス
解
消
の
た
め
に
実
践
し
て
い

る
よ
う
で
す
。

　
た
だ
、
ヨ
ガ
が
習
慣
に
な
っ
て
い
る

男
性
の
割
合
は
、
ま
だ
１
、
２
割
で
す
。

さ
ら
に
、
男
性
の
イ
ン
ス
ト
ラ
ク
タ
ー

も
女
性
の
１
、
２
割
と
い
う
の
が
現
状

で
す
。
そ
し
て
、
男
性
の
多
く
は
、
他

の
人
の
視
線
や
自
分
の
体
の
硬
さ
が
気

に
な
っ
た
り
、
お
仕
事
が
忙
し
か
っ
た

り
と
い
う
理
由
で
、
自
宅
で
Ｄ
Ｖ
Ｄ
や

Ｙ
ｏ
ｕ
ｔ
ｕ
ｂ
ｅ
を
見
て
行
う
こ
と
が

多
い
そ
う
で
す
。

　
体
と
心
を
つ
な
ぎ
、
今
を
充
実
し
て

生
き
る
た
め
の
知
恵
で
も
あ
る
ヨ
ガ
に

は
、
性
別
は
関
係
あ
り
ま
せ
ん
。
ぜ
ひ

世
界
の
国
々
の
よ
う
に
、
ヨ
ガ
の
効
能

を
生
か
し
、
少
し
で
も
、
健
や
か
で
楽

し
い
日
々
を
送
れ
る
男
性
が
増
え
た
ら

嬉
し
い
で
す
ね
。

　
さ
て
、
今
回
ご
紹
介
す
る
ポ
ー
ズ
は
、

お
な
か
や
脚
の
引
締
め
、
下
半
身
強
化

な
ど
の
効
果
が
あ
り
、
男
性
に
も
人
気

の
「
ウ
ト
ゥ
カ
タ
・
ア
ー
サ
ナ
（
空
い

す
の
ポ
ー
ズ
）」
で
す
。

　
こ
ん
に
ち
は
。
気
づ
け
ば
、
今
年
も

残
り
少
な
く
な
っ
て
き
ま
し
た
が
、
年

明
け
や
年
度
初
め
に
目
標
を
立
て
ら
れ

た
方
は
、
ど
の
く
ら
い
達
成
で
き
た
で

し
ょ
う
か
？

　
ヨ
ガ
を
行
っ
て
い
る
人
で
も
「
今
年

は
５
キ
ロ
痩
せ
る
」「
腹
筋
を
割
り
た

い
」「
週
１
回
は
や
る
！
」「
柔
軟
性
を

ア
ッ
プ
さ
せ
た
い
」
な
ど
、
自
分
と
の

約
束
や
、
な
り
た
い
姿
を
意
識
し
て
取

り
組
ん
で
い
る
方
が
多
い
で
す
。

　
そ
の
中
に
は
、
女
性
だ
け
で
な
く
、

男
性
も
い
ま
す
。
少
し
前
か
ら
、
ヨ
ガ

に
興
味
を
持
っ
た
り
、
習
慣
に
し
た
り

し
て
い
る
男
性
が
増
え
た
印
象
が
あ
り

ま
し
た
が
、
今
年
の
ヨ
ガ
ジ
ャ
ー
ナ
ル

の
調
査
で
も
、
20
代
と
30
代
を
中
心
に
、

ヨ
ガ
を
行
う
男
性
が
増
加
し
て
い
る
と

い
う
結
果
が
出
て
い
ま
す
。

　
そ
の
理
由
は
ど
こ
に
あ
る
の
で
し
ょ

う
か
？
　
一
つ
は
、
他
の
選
手
に
ヨ
ガ

を
教
え
ら
れ
る
ス
キ
ル
も
持
つ
、
サ
ッ

カ
ー
の
長
友
選
手
を
は
じ
め
、
イ
チ
ロ

ー
選
手
や
錦
織
選
手
が
ヨ
ガ
を
通
じ
て

肉
体
と
精
神
を
磨
き
、
成
果
に
つ
な
げ

て
い
る
、
と
い
う
話
が
広
ま
っ
た
お
か

げ
で
し
ょ
う
。
同
時
に
、
経
営
者
や
時

代
の
最
先
端
を
行
く
企
業
が
、
ヨ
ガ
や

瞑
想
と
セ
ッ
ト
に
な
る
時
も
多
い
、
マ

イ
ン
ド
フ
ル
ネ
ス
を
活
用
し
た
こ
と
に

第5回
腹部の引き締めと、
下半身強化が同時
にできるポーズ
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DEC.2017 　

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

空いすのポーズ
まず、両足の親指、小指、かかとの３点に均等に体重を乗せるイメージでどっしり立ちましょう。

両足の間は、こぶし１つ分開けていきます。

この時、反り腰になったり、猫背になったり
していないか意識していきましょう。（１分）
立ち姿勢が安定したら、手を腰に当て、一度
息を吸って背筋を軽く伸ばします。
次の吐く息で、空気いすに座るイメージでひ
ざを曲げ、腰を落としましょう。おなかと背
中の力を抜かないよう、心掛けます。そのま
ま、20秒から１分呼吸を続けながらキープし
てください。

腰から手が離せそうな場合は、息を吸いなが
ら、前へならえをするように腕を肩から一直
線、または頭の上の方向に伸ばしていきます。
手のひらを合掌しても良いでしょう。そこで
ポーズをキープです。
キープしていると、太ももが左右に開いてし
まうので、しっかりと内ももに力を入れます。

戻る時は、最初に手を腰に当て、息を吸いながらひざを伸ばし、腰を起こしていきます。（30秒）

足踏みをしたり、足をぶらぶらさせたりして力を抜いてから、 
できそうな人は、もう１セット行いましょう。

ヨガは朝の時間帯がおすすめですが、食後以外であれば、リフレッシュしたい時などでもかまいません。
1日に2，3セットを行うと効果的です。ただし、寝る前はストレッチ程度の軽いものにしましょう。

※（）内の時間はイメージです。体調などによって、無理のない範囲で行いましょう
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腹
横
筋
で
す
。
サ
ッ
カ
ー
の
ク
リ
ス
テ

ィ
ア
ー
ノ
・
ロ
ナ
ウ
ド
選
手
の
お
か
げ

で
話
題
に
な
っ
た
、
シ
ッ
ク
ス
パ
ッ
ク

を
つ
く
る
た
め
に
は
、
腹
直
筋
を
鍛
え

る
こ
と
が
必
要
で
す
。
こ
の
三
つ
の
腹

筋
は
、
姿
勢
や
内
臓
の
位
置
の
安
定
、

基
礎
代
謝
の
ア
ッ
プ
に
関
係
し
て
い
ま

す
。

　
そ
し
て
、
お
尻
も
外
側
か
ら
三
つ
に

分
解
で
き
ま
す
。
大
殿
筋
、
中
殿
筋
、

小
殿
筋
で
す
。
人
間
の
筋
肉
で
一
番
大

き
い
大
殿
筋
を
は
じ
め
、
お
尻
の
筋
肉

は
、
特
に
、
歩
く
た
め
に
最
も
重
要
な

部
分
で
す
。
さ
ら
に
、
ス
ポ
ー
ツ
で
は
、

動
き
や
パ
ワ
ー
の
源
に
も
な
っ
て
い
ま

す
。

　
昔
の
日
本
人
は
、
農
業
や
家
事
な
ど

で
、
腹
筋
や
お
尻
の
筋
肉
が
自
然
に
鍛

え
ら
れ
て
い
た
と
も
言
わ
れ
て
い
ま
す
。

た
だ
、
便
利
な
現
代
に
生
き
る
私
た
ち

は
、
こ
れ
ら
を
意
識
的
に
動
か
す
こ
と

が
大
事
で
す
。
大
き
な
筋
肉
は
一
朝
一

夕
で
鍛
え
る
こ
と
は
難
し
い
の
で
す
が
、

体
は
意
識
を
向
け
た
り
、
愛
情
を
傾
け

た
り
す
る
と
、
必
ず
応
え
て
く
れ
ま
す
。

ぜ
ひ
自
分
の
体
と
会
話
を
し
な
が
ら
動

か
し
て
い
き
ま
し
ょ
う
。

　
で
は
、
年
内
最
後
の
ポ
ー
ズ
は
、
寝

る
前
に
で
き
る
「
セ
ー
ツ
バ
ン
ダ
・
ア

ー
サ
ナ
（
橋
の
ポ
ー
ズ
）」
で
す
。

　
こ
ん
に
ち
は
。
早
く
も
、
２
０
１
７

年
が
終
わ
り
を
迎
え
よ
う
と
し
て
い
ま

す
ね
。
こ
の
１
年
は
、
み
な
さ
ま
に
と

っ
て
ど
ん
な
年
で
し
た
で
し
ょ
う
か
？

　
本
題
に
入
る
前
に
、
年
末
に
ぴ
っ
た

り
の
ヨ
ガ
の
考
え
を
一
つ
お
伝
え
い
た

し
ま
す
。
ヨ
ガ
で
は
、
私
た
ち
の
体
は

「
神
様
（
エ
ネ
ル
ギ
ー
）
の
乗
り
物
」
と

さ
れ
て
い
ま
す
。
で
す
か
ら
、
日
々
快

適
に
動
か
せ
る
よ
う
メ
ン
テ
ナ
ン
ス
が

必
要
で
あ
り
、
ヨ
ガ
も
そ
の
た
め
の
ツ

ー
ル
で
す
。
日
常
の
お
風
呂
や
掃
除
と

少
し
似
て
い
ま
す
。
こ
れ
か
ら
大
掃
除

を
す
る
方
も
多
い
と
思
い
ま
す
。
日
々

の
取
り
組
み
も
大
切
で
す
が
、
何
で
も

日
常
生
活
の
中
で
は
隅
々
ま
で
行
う
の

は
難
し
い
で
す
よ
ね
。
こ
の
機
会
に
掃

除
も
し
っ
か
り
、
時
に
は
ヨ
ガ
や
ス
ト

レ
ッ
チ
も
、
少
し
長
め
に
実
践
し
て
み

る
の
も
お
す
す
め
で
す
。

　
さ
て
、
今
回
の
お
話
は
、
気
に
な
っ

て
い
る
人
も
多
い
、「
腹
筋
」
と
「
お

尻
の
筋
肉
」
で
す
。
も
ち
ろ
ん
、
こ
の

二
つ
は
お
し
ゃ
れ
な
見
た
目
づ
く
り
に

も
欠
か
せ
ま
せ
ん
が
、
大
き
い
筋
肉
が

層
に
な
っ
て
お
り
、
私
た
ち
の
生
活
に

お
い
て
も
不
可
欠
な
も
の
で
す
。

　
ま
ず
、
腹
筋
は
体
の
表
面
か
ら
内
臓

に
近
い
場
所
に
向
か
っ
て
、
主
に
三
つ

に
分
け
ら
れ
ま
す
。
腹
直
筋
、
腹
斜
筋
、

第6回
お腹とお尻の筋力
アップができる 
ポーズ
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JAN.2018 　

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

橋のポーズ
まず、仰向けに寝ます。仰向けになった時に、背中に手のひら１枚が入るくらいのスペースがある
とベストです。ただ、背中や腰が痛いという方は、マットの間にタオルを挟んでみてください。

腕は体側につけ、手のひらは下向きにしてお
きます。足は、かかとをお尻に引き寄せて、
体育座りのような形を作ります。ひざの間は、
こぶし１個分あけておきましょう。（ここまで
約１分）

一度息を吐きだして、お腹周りに力を入れていきます。次に、あごを胸に近づけて、息を吸いながら、腹筋と背筋
の力を使って、腰の下の方から、ゆっくり体を天井方向に持ち上げていきます。（約１分）

視線は天井からずらさないよう、内ももの力
が抜けないように気をつけましょう。余裕が
ある方は、手を背中の下で組んでいきます。
ここで20秒ほどキープです。

戻る時は、まず手を体側において安定させて
から、背骨を上から一本一本下ろすように、
ゆっくり体をマットに近づけます。体がマット
に下りたら、体を左右に転がすようにして、
背中のマッサージをしていきます。(約１分30
秒)

※背中を持ち上げる時に、腰をそってしまうと痛めてしまう可能性があるので、注意して行いましょう。

お腹とお尻のシェイプアップと猫背や腰痛改善に効果があるだけでなく、内臓を正しい位置に戻してくれるポーズ
です。ぜひ、寝る前に１日の疲れをリセットしてくださいね。

ヨガは朝の時間帯がおすすめですが、食後以外であれば、リフレッシュしたい時などでもかまいません。
1日に2，3セットを行うと効果的です。ただし、寝る前はストレッチ程度の軽いものにしましょう。

※（）内の時間はイメージです。体調などによって、無理のない範囲で行いましょう
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