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ヨ
ガ
は
「
行
う
」
も
の
で
は
な
く
、「
生

き
る
」
も
の
と
い
う
考
え
が
、
イ
ン
ド

に
は
あ
り
ま
す
。
体
を
動
か
す
こ
と
だ

け
が
ヨ
ガ
で
は
な
く
、
よ
り
善
く
生
き

る
た
め
に
ヨ
ガ
の
哲
学
を
大
事
に
生
活

す
る
こ
と
が
ヨ
ガ
で
あ
る
、
と
い
う
こ

と
で
す
。

　
ち
な
み
に
、
ヨ
ガ
の
種
類
は
大
き
く

分
け
て
七
つ
あ
り
ま
す
。
体
を
動
か
す

こ
と
で
内
面
を
見
つ
め
る
ハ
タ
ヨ
ガ
、

マ
ザ
ー
テ
レ
サ
や
ガ
ン
ジ
ー
が
行
っ
て

い
た
奉
仕
と
し
て
の
カ
ル
マ
ヨ
ガ
、
宗

教
的
儀
式
の
よ
う
な
バ
ク
テ
ィ
ヨ
ガ
や

ジ
ャ
ー
パ
ヨ
ガ
、
思
想
や
心
理
を
追
求

し
た
ジ
ャ
ー
ナ
ヨ
ガ
に
ラ
ー
ジ
ャ
ヨ
ガ
、

そ
し
て
、
音
楽
等
に
合
わ
せ
て
動
き
続

け
る
タ
ン
ト
ラ
ヨ
ガ
で
す
。

　
そ
の
中
で
、
主
に
健
康
や
美
容
の
た

め
に
行
わ
れ
て
い
る
の
が
ハ
タ
ヨ
ガ
で

す
。
ハ
タ
ヨ
ガ
の
中
に
は
、
ア
ス
リ
ー

ト
が
行
う
よ
う
な
激
し
い
ア
シ
ュ
タ
ン

ガ
ヨ
ガ
や
、
世
界
中
の
モ
デ
ル
が
実
践

し
て
い
る
ホ
ッ
ト
ヨ
ガ
、
動
き
続
け
る

こ
と
で
代
謝
ア
ッ
プ
を
促
す
パ
ワ
ー
ヨ

ガ
や
ヴ
ィ
ン
ヤ
サ
ヨ
ガ
が
含
ま
れ
ま
す
。

日
本
に
も
日
々
新
し
い
ヨ
ガ
が
生
ま
れ

て
い
る
の
で
、
興
味
が
あ
れ
ば
、
ぜ
ひ

レ
ッ
ス
ン
を
体
験
し
て
み
て
く
だ
さ
い

ね
。

　
こ
ん
に
ち
は
、
そ
し
て
、
あ
け
ま
し

て
お
め
で
と
う
ご
ざ
い
ま
す
！
　
み
な

さ
ん
は
、
ど
ん
な
年
末
年
始
を
お
過
ご

し
に
な
り
ま
し
た
か
？
　
歳
を
重
ね
る

ご
と
に
月
日
の
経
過
の
早
さ
を
感
じ
ま

す
が
、
健
康
で
充
実
し
た
毎
日
を
過
ご

せ
る
よ
う
、
今
年
も
柔
軟
な
心
と
体
づ

く
り
を
し
て
い
き
ま
し
ょ
う
。

　
さ
て
、
新
年
１
回
目
は
、「
パ
ー
ル

シ
ュ
ボ
ッ
タ
ナ
・
ア
ー
サ
ナ
（
鶴
の
ポ

ー
ズ
）」
で
す
。
こ
の
ポ
ー
ズ
は
、
肩

こ
り
の
改
善
や
手
首
の
ス
ト
レ
ッ
チ
、

足
の
む
く
み
の
解
消
だ
け
で
な
く
消
化

機
能
の
活
性
化
、
脳
の
リ
ラ
ッ
ク
ス
な

ど
た
く
さ
ん
の
効
果
が
あ
る
た
め
か
、

モ
デ
ル
の
方
々
も
よ
く
行
っ
て
い
ま
す
。

　
モ
デ
ル
と
い
え
ば
、
生
活
に
ヨ
ガ
を

取
り
入
れ
て
い
る
人
も
多
く
、
女
性
が

ヨ
ガ
に
取
り
組
む
文
化
を
日
本
に
広
め

た
立
役
者
で
も
あ
り
ま
す
。

　
実
は
、
11
月
中
旬
か
ら
12
月
初
旬
ま

で
、
人
生
２
回
目
の
イ
ン
ド
に
行
っ
て

き
た
の
で
す
が
、
ヨ
ガ
発
祥
の
地
の
イ

ン
ド
で
は
、
一
部
の
都
会
を
除
き
、
ヨ

ガ
レ
ッ
ス
ン
に
通
う
女
性
は
ほ
と
ん
ど

い
ま
せ
ん
。
日
本
で
は
女
性
の
習
い
事

と
い
う
イ
メ
ー
ジ
が
強
い
ヨ
ガ
で
す
が
、

ヨ
ガ
ス
タ
ジ
オ
は
依
然
と
し
て
、
男
性

の
も
の
な
の
で
す
。
も
ち
ろ
ん
、
先
生

も
男
性
で
す
。
た
だ
、
男
女
と
も
に
、

第7回
短い時間で全身リ
フレッシュできる
ポーズ
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FEB.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

鶴のポーズ
まず、マットの前の方に両足を揃えて、まっすぐ立ちます。 

この時、猫背になったり、腰が反ったりしないように注意しましょう。 
肩を優しく、後ろにぐるっと回しておくと、肩回りが動きやすくなります。

手を腰に当て、どちらか片方の足を後ろに一
歩引きましょう。この時、前の足のかかとか
ら一直線になるように心がけ、引いた足の爪
先は45度外側に開きます。
足の幅は肩幅の1.5倍が目安ですが、どこかに
痛みを感じる場合は、ちょうど良い幅に調整
してみてくださいね。（ここまで約30秒）

息を吸って背筋を整えて、骨盤が床と水平になっていることを確認します。
次の吐く息で、脚の付け根からゆっくりと体を前に倒していきます。（約20秒）

さらにポーズを深めたい方は、手を背中の後
ろで組み、肩甲骨を挟むようにしながら、頭
の方向に持ち上げてみましょう。ここで10秒
から20秒キープです。脚の後ろの伸びを感じ
てみてください。
ただし、呼吸が苦しかったり、頭や体に痛み
を感じたりする場合は、すぐにポーズを終了
しましょう。

戻る時は、手を組んでいる方は腰に戻し、息を吸いながら頭が最後になるように、 
10秒ほどかけて少しずつ体を起こしていきます。

呼吸が整ったら、足を入れ替えて反対側も同じように行っていきましょう。

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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ヨ
ガ
を
行
う
と
、
血
流
だ
け
で
な
く

リ
ン
パ
の
流
れ
も
良
く
な
り
ま
す
。
リ

ン
パ
が
流
れ
や
す
く
な
る
と
、
老
廃
物

が
排
出
さ
れ
る
た
め
、
デ
ト
ッ
ク
ス
に

つ
な
が
り
ま
す
。
さ
ら
に
、
体
の
中
で

は
ホ
ル
モ
ン
バ
ラ
ン
ス
が
整
っ
て
い
き
、

体
調
だ
け
で
な
く
精
神
的
に
も
安
定
し

ま
す
。

　
精
神
的
な
ヨ
ガ
の
効
能
に
つ
い
て
は
、

脳
科
学
の
観
点
か
ら
も
研
究
さ
れ
て
い

ま
す
。
ポ
ー
ズ
を
取
り
、
自
分
の
深
い

呼
吸
に
意
識
を
向
け
る
こ
と
で
、
ス
ト

レ
ス
に
よ
り
増
加
す
る
ホ
ル
モ
ン
が
減

り
、
幸
せ
ホ
ル
モ
ン
と
呼
ば
れ
る
セ
ロ

ト
ニ
ン
な
ど
が
分
泌
さ
れ
る
よ
う
で
す
。

そ
れ
に
よ
り
、
前
向
き
な
考
え
方
が
で

き
る
よ
う
に
な
る
と
言
わ
れ
て
い
ま
す
。

ま
た
、
ヨ
ガ
を
実
践
し
て
い
る
時
に
脳

の
中
で
神
経
が
結
合
す
る
た
め
、
脳
機

能
が
高
ま
り
、
集
中
力
や
ク
リ
エ
イ
テ

ィ
ビ
テ
ィ
も
ア
ッ
プ
し
ま
す
。
そ
の
よ

う
な
効
果
も
あ
り
、
海
外
の
経
営
者
や

起
業
家
を
は
じ
め
、
多
く
の
人
が
日
常

生
活
に
取
り
入
れ
る
よ
う
に
な
っ
て
い

ま
す
。

　
今
回
ご
紹
介
す
る
ポ
ー
ズ
は
、
ま
さ

に
集
中
力
や
バ
ラ
ン
ス
力
の
向
上
に
お

す
す
め
の
「
ブ
ル
ク
シ
ャ
・
ア
ー
サ
ナ

（
立
木
の
ポ
ー
ズ
）」
で
す
。

　
こ
ん
に
ち
は
。
ま
だ
ま
だ
寒
い
日
が

多
い
で
す
が
、
最
近
少
し
日
が
長
く
な

っ
た
よ
う
に
感
じ
ま
せ
ん
か
？
　
日
本

で
は
、
周
り
の
風
景
や
気
温
に
よ
っ
て
、

季
節
の
変
化
が
感
じ
ら
れ
ま
す
よ
ね
。

　
１
時
間
ほ
ど
の
通
常
の
ヨ
ガ
レ
ッ
ス

ン
で
は
、
日
本
に
四
季
が
あ
る
よ
う
に
、

人
の
一
生
を
た
ど
る
よ
う
な
構
成
に
な

っ
て
い
ま
す
。
ハ
イ
ハ
イ
を
す
る
赤
ち

ゃ
ん
の
よ
う
な
姿
勢
で
行
う
ポ
ー
ズ
に

始
ま
り
、
立
っ
て
行
う
ポ
ー
ズ
に
移
り

ま
す
。
そ
し
て
、
ダ
イ
ナ
ミ
ッ
ク
に
動

い
た
後
は
、
ま
た
体
を
地
面
に
近
づ
け
、

座
っ
た
り
寝
転
が
っ
た
り
す
る
ポ
ー
ズ

で
終
え
て
い
く
、
と
い
う
流
れ
で
行
い

ま
す
。
最
後
に
仰
向
け
の
状
態
で
リ
ラ

ッ
ク
ス
を
し
て
起
き
上
が
っ
た
後
は
、

今
ま
で
の
自
分
を
解
放
し
、
新
し
い
自

分
と
し
て
再
ス
タ
ー
ト
す
る
、
と
い
う

意
味
が
込
め
ら
れ
て
い
ま
す
。
ヨ
ガ
に

取
り
組
む
度
に
、
心
身
と
も
に
リ
フ
レ

ッ
シ
ュ
を
し
、
新
た
な
自
分
に
な
れ
る

感
覚
を
味
わ
え
る
点
も
、
ヨ
ガ
の
魅
力

と
言
え
る
で
し
ょ
う
。

　
こ
の
よ
う
に
、
ヨ
ガ
に
は
ダ
イ
エ
ッ

ト
や
柔
軟
性
ア
ッ
プ
、
猫
背
の
改
善
、

肩
こ
り
・
腰
痛
な
ど
の
痛
み
の
解
消
と

い
っ
た
メ
リ
ッ
ト
以
外
の
効
果
が
あ
る

の
で
す
。
さ
ら
に
、
具
体
的
に
見
て
い

き
ま
し
ょ
う
。

第8回
集中力・バランス
力アップのポーズ
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MAR.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

立木のポーズ
まず、マットの中央に両足を揃えて、まっすぐ立ちます。ひざ周りに力を入れるのではなく、 

内ももやおしり、おなかで体を支えるように意識をしてみましょう。

この時、猫背になったり、腰が反ったりしな
いように注意しましょう。肩を優しく、後ろ
にぐるっと回しておくと、肩回りが動きやすく
なります。

両手を腰に当て、体重を少し右側にかけます。
左足のつま先を外側に開き、足首からふくら
はぎ、内もも、足の付け根へと左足を添わせ
ながら、バランスが取れるところまで上げて
いきます。（ここまで30秒から１分）

足の位置が決まったら、腰から手を放し、胸の前で合掌してみましょう。
さらにポーズを深められそうな人は、一度息を吐いて、次の吸う息で手を天井方向へ持ち上げていきます。視線は
目の高さのどこか一点をぼんやり見つめたり、目を閉じたりしても良いでしょう。このまま20秒から30秒キープです。

このポーズはバランスポーズです。そのため、
ぐらぐらしたり、足を床についてしまったりし
ても問題ありません。何度でも挑戦してみま
しょう。

ポーズを終了する時、目を閉じている人は、
息を吸いながらゆっくりと目に光を入れ、息
を吐きながら手を腰に戻しましょう。最後に、
足を床についていきます。脱力をするために、
反対側の足に移る前に、手足をぶらぶらして
おきましょう。もしポーズのキープが辛く感
じる場合は、手足を同時に下ろしてもかまい
ません。（約30秒）

準備ができたら、反対側も行いましょう。両足とも行った後は、足を腰幅に開き、手のひらを胸の前で合わせ、少
し目を閉じてみてください。左右の感覚の違いや呼吸を感じていきましょう。

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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こ
と
、
脳
へ
の
負
担
の
軽
減
に
な
る
た

め
、
脳
の
病
気
を
防
い
だ
り
、
睡
眠
の

質
や
新
陳
代
謝
を
高
め
、
疲
れ
な
い
体

や
運
動
パ
フ
ォ
ー
マ
ン
ス
の
ア
ッ
プ
に

も
つ
な
が
っ
た
り
し
て
い
き
ま
す
。
今

年
も
冬
季
オ
リ
ン
ピ
ッ
ク
が
あ
り
ま
し

た
が
、
ア
ス
リ
ー
ト
に
も
鼻
呼
吸
を
行

う
人
は
多
く
い
ま
す
。

　
ま
た
、
呼
吸
に
意
識
を
向
け
る
こ
と

で
、
自
律
神
経
の
調
節
も
可
能
で
す
。

呼
吸
に
は
大
き
く
分
け
て
、
胸
式
呼
吸

と
腹
式
呼
吸
が
あ
り
ま
す
。
忙
し
さ
や

ス
ト
レ
ス
と
密
接
な
生
活
を
し
て
い
る

私
た
ち
に
は
、
リ
ラ
ッ
ク
ス
を
促
す
副

交
感
神
経
を
し
っ
か
り
高
め
る
こ
と
が

必
要
で
す
。
そ
の
た
め
に
は
、
肺
の
下

に
あ
る
横
隔
膜
を
動
か
し
、
お
腹
を
呼

吸
と
共
に
膨
ら
ま
せ
た
り
、
へ
こ
ま
せ

た
り
す
る
腹
式
呼
吸
が
効
果
的
で
す
。

た
だ
、
気
合
を
入
れ
た
い
時
、
力
を
発

揮
し
た
い
時
は
、
次
の
ペ
ー
ジ
で
も
ご

紹
介
す
る
胸
式
呼
吸
で
、
交
感
神
経
を

高
め
、
心
身
を
活
発
に
動
か
す
必
要
が

あ
り
ま
す
。
最
初
は
難
し
い
か
も
し
れ

ま
せ
ん
が
、
ぜ
ひ
場
面
ご
と
に
使
い
分

け
て
行
き
ま
し
ょ
う
。
今
回
は
、
代
表

的
な
ヨ
ガ
の
胸
式
呼
吸
法
「
ウ
ジ
ャ
イ 

・
プ
ラ
ー
ナ
ヤ
ー
マ
（
勝
利
の
呼
吸
・

オ
ー
シ
ャ
ン
ブ
レ
ス
）」
を
お
伝
え
し

ま
す
。

　
こ
ん
に
ち
は
！
　
寒
さ
や
猛
威
を
、

一
段
と
感
じ
た
今
回
の
冬
で
は
あ
り
ま

し
た
が
、
春
の
兆
し
が
溢
れ
て
き
ま
し

た
ね
。
そ
れ
に
伴
い
、
新
し
い
環
境
や

ス
テ
ー
ジ
に
身
を
置
く
人
も
、
多
い
の

で
は
な
い
で
し
ょ
う
か
？
　
今
回
は
、

そ
の
よ
う
な
方
を
は
じ
め
、
日
常
で
少

し
緊
張
す
る
場
に
向
か
う
人
、
気
持
ち

を
切
り
替
え
た
い
時
に
も
お
す
す
め
し

た
い
、
ヨ
ガ
知
識
を
ご
紹
介
し
ま
す
。

　
突
然
で
す
が
、
み
な
さ
ん
は
「
呼
吸
」

を
意
識
し
た
こ
と
は
あ
り
ま
す
か
？

走
っ
た
時
の
息
切
れ
、
落
ち
込
ん
だ
時

に
た
め
息
を
つ
い
た
瞬
間
な
ど
、
ス
ポ

ー
ツ
を
日
常
し
て
い
る
方
以
外
は
、
き

っ
か
け
が
な
い
と
、
普
段
の
生
活
で
は

中
々
自
分
の
呼
吸
に
目
を
向
け
る
こ
と

は
な
い
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。

　
で
も
、
こ
の
呼
吸
が
私
た
ち
の
感
情
、

体
な
ど
を
動
か
し
て
く
れ
る
の
で
す
。

し
か
も
、
人
間
は
体
重
50
㎏
の
人
で
、

１
日
に
平
均
、
約
１
万
４
４
０
０
リ
ッ

ト
ル
、
ご
飯
の
量
に
す
る
と
約
１
０
０

杯
の
空
気
を
体
に
取
り
込
ん
で
い
ま
す
。

こ
れ
程
の
量
を
必
要
と
す
る
な
ら
、
上

手
に
活
用
で
き
た
方
が
良
い
で
す
よ
ね
。

　
ヨ
ガ
は
基
本
的
に
鼻
か
ら
吸
っ
て
鼻

か
ら
吐
く
、
鼻
呼
吸
で
行
い
ま
す
。
理

由
は
多
々
あ
り
ま
す
が
、
鼻
呼
吸
は
免

疫
機
能
を
高
め
る
効
果
は
も
ち
ろ
ん
の

第9回
自分に自信をつける
呼吸法
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APR.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

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

勝利の呼吸
マットの上に、楽な姿勢で座ります。この時も他のポーズ同様、反り腰になったり猫背になったり

しないよう、できる限り正しい姿勢を保って行いましょう。

ウジャイ・プラーナヤーマは、吸う息と吐く息に合わ
せ、喉の奥で摩擦音を立てて行います。そのため、初
めは鼻だけではなく、口呼吸も使って、イメージを掴
む練習をします。

　まずは、抵抗がなければ目を閉じ、今の自分の自然
な呼吸を意識しましょう。少し気持ちが落ち着いたら、
練習スタートです。（1、2分）
鼻から息を吸い、口を大きく開けてゆっくりと息を吐
いていきます。ハーと音を出しながら、喉の奥から息
をじっくり吐いていくことがポイントです。
手の平を顔の前に置き、窓に息を吹きかけるように呼
吸をしてみると分かりやすいかもしれません。（2、3分）

数回繰り返したら本番です。

お腹の中の空気を全部吐き出して、平らにしましょう。
腹筋に力を入れたら、そのまま胸だけで呼吸をするよ
うに息を吸い、吐いていきます。
この時、肋骨の動きを感じたい人や、胸のあたりを動
かすことを難しく感じる人は、左右の肋骨を包み込む
ように触ってみましょう。

息を吐く時には、口を閉じて鼻だけで、喉の奥から
ゆっくりと呼吸をしていきます。海のさざ波を思い浮
かべて、柔らかな摩擦音を立ててみてください。ゆっ
たりと５分程行いましょう。

終了したら、すぐに目を開けるのではなく、この呼吸法を行う前と後の自分の呼吸の違いを感じてみます。心と呼
吸が落ち着いたら、慌てずに目に光を入れましょう。（1、2分）
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に
な
り
ま
す
。
ヨ
ガ
で
は
、
リ
ラ
ッ
ク

ス
を
目
的
と
し
た
ク
ラ
ス
や
、
初
心
者

向
け
の
コ
ー
ス
は
、
比
較
的
静
的
ス
ト

レ
ッ
チ
が
多
く
な
り
ま
す
が
、
パ
ワ
ー

ヨ
ガ
や
フ
ロ
ー
系
と
言
わ
れ
る
も
の
で

は
、
流
れ
る
動
き
で
代
謝
を
ア
ッ
プ
す

る
た
め
、
動
的
ス
ト
レ
ッ
チ
の
要
素
が

強
く
な
り
ま
す
。

　
も
ち
ろ
ん
、
そ
れ
ぞ
れ
を
行
う
タ
イ

ミ
ン
グ
や
効
果
は
異
な
り
ま
す
。
動
的

ス
ト
レ
ッ
チ
は
、
運
動
す
る
前
や
、
交

感
神
経
を
活
発
に
し
て
活
動
意
欲
を
ア

ッ
プ
し
た
い
時
に
行
う
こ
と
で
、
間
接

の
動
き
を
緩
め
、
ケ
ガ
の
防
止
を
促
し

ま
す
。
ま
た
、
体
を
温
め
て
気
持
ち
も

前
向
き
に
し
て
い
き
ま
す
。
静
的
ス
ト

レ
ッ
チ
は
、
運
動
後
の
ク
ー
ル
ダ
ウ
ン

や
、
寝
る
前
の
デ
ト
ッ
ク
ス
な
ど
に
効

果
的
で
す
。
筋
肉
の
疲
労
物
質
の
排
出

と
同
時
に
、
副
交
感
神
経
に
働
き
か
け
、

心
身
の
リ
ラ
ッ
ク
ス
も
促
し
ま
す
。
な

お
、
キ
ー
プ
す
る
時
間
の
目
安
は
４
呼

吸
で
す
が
、
自
分
の
体
と
相
談
を
し
て
、

無
理
な
く
行
っ
て
い
き
ま
し
ょ
う
。

　
気
分
に
メ
リ
ハ
リ
を
つ
け
、
オ
ン
と

オ
フ
を
切
り
替
え
る
ヨ
ガ
の
ポ
ー
ズ
は

い
く
つ
か
あ
り
ま
す
が
、
今
回
は
「
カ

ポ
タ
・
ア
ー
サ
ナ
（
鳩
の
ポ
ー
ズ
の
バ

リ
エ
ー
シ
ョ
ン
の
一
つ
）」
を
ご
紹
介

し
ま
す
。

　
こ
ん
に
ち
は
！
　
み
な
さ
ん
は
、
何

か
春
ら
し
い
こ
と
を
さ
れ
た
で
し
ょ
う

か
？

　
春
は
と
て
も
気
持
ち
の
良
い
季
節
で

す
が
、
冬
か
ら
春
へ
の
移
り
変
わ
り
と

い
う
の
は
、
体
に
は
意
外
と
負
担
が
か

か
り
ま
す
。
そ
の
た
め
、
精
神
的
に
不

安
定
に
な
っ
て
し
ま
っ
た
り
、
睡
眠
不

足
や
、
逆
に
眠
気
が
取
れ
な
か
っ
た
り

す
る
よ
う
な
症
状
が
出
る
人
も
少
な
く

あ
り
ま
せ
ん
。

　
散
歩
や
食
べ
物
で
の
リ
フ
レ
ッ
シ
ュ

も
お
す
す
め
で
す
が
、
ヨ
ガ
や
ス
ト
レ

ッ
チ
で
も
神
経
や
心
を
整
え
て
、
心
身

共
に
気
分
転
換
を
す
る
こ
と
が
で
き
る

の
で
す
。

　
み
な
さ
ん
は
、
動
的
ス
ト
レ
ッ
チ
と

静
的
ス
ト
レ
ッ
チ
と
い
う
言
葉
を
聞
い

た
こ
と
が
あ
る
で
し
ょ
う
か
？
　
ス
ト

レ
ッ
チ
に
は
大
き
く
分
け
て
、
こ
の
二

つ
が
あ
り
ま
す
。

　
動
的
ス
ト
レ
ッ
チ
は
、
そ
の
名
前
の

通
り
、
体
を
動
か
す
ス
ト
レ
ッ
チ
で
す
。

分
か
り
や
す
い
例
と
し
て
は
、
ラ
ジ
オ

体
操
が
挙
げ
ら
れ
ま
す
。
そ
れ
に
対
し

て
、
静
的
ス
ト
レ
ッ
チ
は
、
筋
肉
を
伸

ば
し
た
ま
ま
キ
ー
プ
を
す
る
も
の
で
す
。

空
気
椅
子
や
前
屈
な
ど
は
、
数
秒
間
同

じ
姿
勢
で
呼
吸
を
続
け
ま
す
よ
ね
。
そ

の
よ
う
な
も
の
が
、
静
的
ス
ト
レ
ッ
チ

第10回
気持ちにメリハリ
をつけるポーズ
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MAY2018 　

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

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

鳩のポーズ
まず、鳩の伸展のポーズから行います。

四つん這い、または正座の足を右側に崩した座り方をしていきましょう。

両手をお尻の横につきます。そして、おへそ
の下に左足のかかとがくるように置き、右足
を少しずつ後ろに伸ばしていきます。骨盤が
しっかり前を向いているか、確認してくださ
い。（約30秒）

息を吐いて軽くリラックスをしたら、吸う息
でゆっくり胸を開き、体を起こし、腰の下の
方から背筋を伸ばします。視線は、斜め上あ
たりを見つめましょう。背筋と、右足の付け
根の伸びをしっかり感じていきます。ここで
20秒ほどキープしましょう。

キープが終了したら、ゆっくりと背筋の緊張をほどき、顔と背中を正面にもどします。

次に、両手を前の方に歩かせて、息を吐きな
がら、体を前に倒していきます。腕や首、背
中がリラックスしていくのを感じましょう。こ
こでも約20秒ポーズをキープします。お休み
の鳩のポーズです。

気持ちがリラックスしたら、両手を胸の横について、吸う息で、頭が最後になるように、ゆっくり起き上がってい
きましょう。

呼吸が落ち着いたら、反対の足で同じ動きを行っていきます。

078_GM1805_10分ヨガ.indd   79 2018/04/04   15:30
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関
節
の
可
動
域
が
狭
い
こ
と
、
も
う
一

つ
は
、
そ
の
周
り
の
筋
肉
が
固
ま
っ
て

し
ま
っ
て
い
る
、
も
し
く
は
筋
肉
量
が

少
な
い
と
い
う
可
能
性
も
あ
り
ま
す
。

も
ち
ろ
ん
、
そ
の
両
方
と
い
う
こ
と
も

あ
る
で
し
ょ
う
。

　
人
に
は
体
と
心
の
癖
が
あ
り
ま
す
。

そ
れ
に
よ
っ
て
、
硬
く
な
っ
て
し
ま
う

場
所
が
出
て
き
た
り
、
不
調
に
つ
な
が

っ
た
り
す
る
こ
と
が
あ
り
ま
す
。
特
に

大
き
い
関
節
で
あ
る
、
肩
関
節
や
股
関

節
に
は
影
響
が
出
や
す
い
で
し
ょ
う
。

た
だ
、
体
は
自
分
で
少
し
ず
つ
、
柔
ら

か
く
す
る
こ
と
が
で
き
ま
す
。
そ
の
方

法
の
１
つ
が
ヨ
ガ
で
あ
り
、
ス
ト
レ
ッ

チ
で
す
。

　
体
が
柔
ら
か
く
な
る
と
、
疲
れ
に
く

く
な
っ
た
り
、
肌
荒
れ
が
な
く
な
っ
た

り
す
る
と
い
う
、
嬉
し
い
こ
と
も
あ
り

ま
す
。
さ
ら
に
、
全
身
の
ホ
ル
モ
ン
の

流
れ
が
良
く
な
る
の
で
、
太
り
づ
ら
く

な
り
、
気
持
ち
も
前
向
き
に
な
り
ま
す
。

　
た
だ
し
、
時
々
た
く
さ
ん
行
う
よ
り

も
、
毎
日
少
し
ず
つ
で
も
実
践
す
る
こ

と
が
重
要
な
の
で
、
み
な
さ
ん
頑
張
っ

て
く
だ
さ
い
ね
。

　
そ
れ
で
は
さ
っ
そ
く
、
肩
関
節
と
股

関
節
を
柔
軟
に
す
る
「
マ
ー
ジ
ャ
ラ
・

ア
ー
サ
ナ
（
猫
の
ポ
ー
ズ
）」
を
ご
紹

介
し
ま
す
。

　
こ
ん
に
ち
は
！
　
気
持
ち
の
良
い
春

の
陽
気
も
気
づ
く
と
あ
っ
と
い
う
間
に

過
ぎ
て
し
ま
い
、
だ
ん
だ
ん
と
梅
雨
の

季
節
が
近
づ
い
て
い
ま
す
ね
。

　
夏
に
な
る
前
の
気
候
が
特
に
苦
手
、

と
い
う
人
も
多
い
の
で
は
な
い
で
し
ょ

う
か
？
　
じ
め
じ
め
し
た
梅
雨
は
、
体

が
こ
わ
ば
る
冬
と
同
じ
く
ら
い
辛
い
、

と
感
じ
る
人
は
少
な
く
あ
り
ま
せ
ん
。

最
近
で
は
、
５
千
年
以
上
の
歴
史
を
持

つ
イ
ン
ド
の
伝
承
医
学
「
ア
ー
ユ
ル
ヴ

ェ
ー
ダ
」
の
知
恵
を
活
用
し
、
こ
の
時

期
を
工
夫
し
て
乗
り
切
っ
て
い
る
人
も

い
る
よ
う
で
す
。
例
え
ば
、
体
を
重
く

感
じ
や
す
い
の
で
、
生
活
の
ペ
ー
ス
を

ゆ
る
や
か
に
す
る
、
消
化
に
良
い
ス
パ

イ
ス
を
取
る
、
朝
一
杯
の
白
湯
を
飲
む

習
慣
を
つ
け
る
、
な
ど
で
す
。
古
代
叡

智
の
お
話
も
、
ま
た
機
会
を
み
て
し
て

い
こ
う
と
思
い
ま
す
。

　
さ
て
、
今
回
は
、
心
身
共
に
元
気
に

過
ご
す
た
め
の
ポ
イ
ン
ト
で
も
あ
る
、

「
柔
軟
性
」
に
つ
い
て
少
し
お
伝
え
し

た
い
と
思
い
ま
す
。
体
の
硬
さ
や
柔
ら

か
さ
は
、
ス
ポ
ー
ツ
を
す
る
人
に
は
欠

か
せ
な
い
ポ
イ
ン
ト
で
は
な
い
で
し
ょ

う
か
？
　
で
も
、
実
際
は
生
き
て
い
る

人
全
て
に
重
要
な
こ
と
な
の
で
す
。
ま

ず
、
体
が
硬
い
と
い
う
の
は
、
い
く
つ

か
の
理
由
に
分
け
ら
れ
ま
す
。
一
つ
は
、

第11回
柔らかい身体の 
メリットと柔軟性
アップのポーズ
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JUN.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

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

猫のポーズ
まず、マットに両手と両ひざをついて四つんばいになります。

この時、肩の下に手のひら、股関節の下にひざがあるかどうか、確認しましょう。
また、反り腰になったり、お腹から力が抜けたりしないように気を付けます。

足の甲は、寝かせておいて大丈夫です。

頭からお尻まで一直線になったら、呼吸を軽
く整えていきます。
（ここまで約30秒）

次の吐く息で、ゆっくり背中を丸めて、視線
をお腹に向けましょう。お腹は自然にへこむ
イメージです。手をマットに押し付けるよう
に力を入れてもかまいませんので、肩甲骨を
左右に開いていきます。

息をしっかり吐ききったら、息を吸いながら、今度はお腹から胸を、天井方向に動かしていきます。視線は斜め上
を見つめましょう。この時、腰を反るのではなく、骨盤を上に向けて動かすように、胸を持ち上げ、開いていく意
識で行ってみてください。猫が伸びをしているところを想像してみましょう。

肩甲骨が背中に集まり、胸も開いたら、細く
長く吐きながら、また背中を丸めていきます。

自分のペースで、この動作を５セット程行い
ましょう。（約１分半から２分）

充分に体が動かせたら、最初の四つんばいの姿勢に戻っていきます。そのまま、息を吐きながら、お尻をかかとに
乗せていき、腕は頭の方に伸ばします。頭からお尻を伸ばすことで、少しリラックスしていきましょう。（約20秒）

呼吸が落ち着いたら、頭が最後になるように体を起こしていきます。
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ど
こ
か
に
ケ
ガ
や
不
調
を
抱
え
て
い
る

方
で
あ
れ
ば
、
寝
な
が
ら
、
も
し
く
は

座
っ
た
ま
ま
で
、
可
能
な
部
分
だ
け
動

か
し
て
み
て
く
だ
さ
い
。
体
は
重
力
に

預
け
た
ま
ま
、
呼
吸
に
意
識
を
向
け
て
、

ゆ
っ
た
り
と
吸
っ
た
り
吐
い
た
り
を
す

る
の
も
効
果
的
で
す
。

　
ヨ
ガ
は
自
分
の
マ
ッ
ト
を
敷
き
、
決

め
ら
れ
た
時
間
に
、
最
も
効
果
的
な
内

容
で
取
り
組
め
る
も
の
が
理
想
で
は
あ

り
ま
す
が
、
毎
日
何
か
と
忙
し
い
現
代

の
私
た
ち
に
は
、
簡
単
で
は
あ
り
ま
せ

ん
。
そ
の
た
め
、
自
分
の
体
と
心
に
意

識
を
向
け
る
練
習
の
一
環
と
し
て
、
必

要
な
時
に
、
で
き
る
範
囲
で
実
践
を
続

け
る
こ
と
が
、
心
身
の
健
康
の
た
め
に

は
大
切
な
こ
と
で
す
。
ス
ポ
ー
ツ
が
得

意
な
人
の
ヨ
ガ
、
シ
ニ
ア
、
マ
タ
ニ
テ

ィ
、
心
配
性
を
改
善
し
た
い
人
や
、
発

想
力
を
豊
か
に
し
た
い
人
の
た
め
の
ヨ

ガ
。
十
人
十
色
の
ヨ
ガ
が
無
理
な
く
行

わ
れ
て
い
る
こ
と
こ
そ
、
健
康
な
人
が

増
え
る
ポ
イ
ン
ト
で
し
ょ
う
。

　
12
回
目
の
最
後
と
な
る
今
回
は
、
全

て
の
人
に
と
っ
て
重
要
な
、
体
幹
を
鍛

え
る
「
キ
ャ
ッ
ト
・
ス
プ
リ
ッ
ト
（
猫

の
ポ
ー
ズ
の
応
用
編
）」
を
ご
紹
介
し

ま
す
。
次
号
か
ら
は
装
い
も
新
た
に
、

事
務
所
な
ど
で
気
軽
に
で
き
る
ヨ
ガ
を

紹
介
し
て
い
き
ま
す
！

　
こ
ん
に
ち
は
！
　
ふ
と
１
年
の
半
分

が
過
ぎ
た
こ
と
に
気
づ
き
何
と
な
く
気

持
ち
が
慌
た
だ
し
い
人
、
ど
ん
よ
り
し

た
天
気
が
続
き
体
も
心
も
重
く
な
っ
て

し
ま
っ
て
い
る
人
は
い
ま
せ
ん
か
？

　
気
分
が
落
ち
着
か
な
い
状
況
を
意
識

し
て
し
ま
う
と
、
呼
吸
は
浅
く
な
り
、

自
律
神
経
も
乱
れ
、
睡
眠
に
も
影
響
が

出
て
き
ま
す
。
こ
の
よ
う
な
時
こ
そ
、

年
齢
や
性
別
、
体
力
や
体
の
つ
く
り
に

合
わ
せ
て
カ
ス
タ
マ
イ
ズ
が
で
き
る
ヨ

ガ
は
、
頼
り
に
な
る
味
方
で
す
。

　
ヨ
ガ
を
伝
え
て
い
る
と
、
日
本
人
は

真
面
目
な
方
が
多
く
、
１
日
に
何
時
間
、

何
回
や
ら
な
け
れ
ば
い
け
な
い
で
し
ょ

う
か
？
　
と
い
う
質
問
や
、
腹
筋
を
鍛

え
る
に
は
、
こ
の
ポ
ー
ズ
を
や
ら
な
け

れ
ば
い
け
ま
せ
ん
よ
ね
？
　
と
い
っ
た

相
談
を
受
け
る
こ
と
が
少
な
く
あ
り
ま

せ
ん
。
も
ち
ろ
ん
、
基
本
的
な
決
ま
り

な
ど
は
あ
り
ま
す
が
、「
自
分
の
体
や

心
が
心
地
良
い
か
ど
う
か
」
が
ヨ
ガ
の

大
事
な
考
え
方
で
す
。
ル
ー
ル
を
い
つ

の
間
に
か
義
務
の
よ
う
に
感
じ
て
し
ま

う
の
は
も
っ
た
い
な
い
こ
と
な
の
で
す
。

　
例
え
ば
、
デ
ス
ク
ワ
ー
ク
の
合
間
に

10
分
間
ス
ト
レ
ッ
チ
を
し
て
も
良
い
で

す
し
、
エ
レ
ベ
ー
タ
ー
を
待
っ
て
い
る

間
に
、
肩
や
腰
を
伸
ば
す
だ
け
で
も
リ

フ
レ
ッ
シ
ュ
で
き
る
で
し
ょ
う
。
体
の

第12回
自分のヨガスタイル
を考える
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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

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

猫のポーズ（応用編）
まず、前回同様、マットに両手と両ひざをついて四つんばいになります。

この時、肩の下に手のひら、股関節の下にひざがあるかどうか、確認しましょう。

また、反り腰になったり、お腹から力が抜け
たりしないように気を付けます。足の甲は、
寝かせておいて大丈夫です。

頭からお尻まで一直線になったら、呼吸を軽く整えていきます。（ここまで約30秒）

頭から腰までをまっすぐに保ったまま、まず
は左足を後ろへ伸ばし、バランスが取れそう
であれば、右腕を前に伸ばしていきます。伸
ばした腕と足を引っ張り合うように、お腹と
背中に少し力を入れ、バランスを取ります。
（10秒）
視線は正面１点を見つめ、このまま20秒ほど
キープです。

呼吸が止まらないように心がけましょう。
キープが終わったら、伸ばした腕を体の方に引き寄せ、手のひらをマットについてから、伸ばしている足のひざも
マットに置き、四つんばいに戻ります。
呼吸が整ったら、反対の手足でも行いましょう。




