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モ デ ル ：

加 藤 高 敏 さ ん

ヨ ガ で 心 と 身 体 の 調 子 を 整 え よ う

１ 、 机 の ポ ー ズ ２ 、 三 角 の ポ ー ズ

① 体 育 座 り を し ま す 。

② 指 が 自 分 の お し り の 方 を む く よ う に つ き ま す 。

③ 手 と 足 を 押 し て 、 骨 ば ん を 持 ち 上 げ ま す 。

＊ 腰 を そ ら せ た り 、 猫 背 に な っ た り し に よ う に し よ う 。

腰 痛 や 肩 痛 の 原 因 に な り ま す 。

３ 、 魚 の ポ ー ズ ４ 、 船 の ポ ー ズ

５ 、 木 の ポ ー ズ ６ 、 猫 と 牛 の ポ ー ズ

＊ ゆ っ く り 呼 吸 を し な が ら や ろ う 。 急 に 、 ま た は 無 理 に や り す ぎ な い よ う に し よ う 。

＊ 地 面 に は マ ッ ト （ 使 い 古 し の バ ス タ オ ル で も 可 ） な ど を 敷 こ う 。 す べ ら な い よ う に 注 意 ！ ！

① う で と 足 を 開 い て 、「 大 」 の 字 に な り ま す 。

② 両 足 で し っ か り 地 面 を ふ み し め 、 背 骨 を の ば し ま す 。

③ 息 を ゆ っ く り は き な が ら 、 体 が 地 面 と 平 行 に な る よ う に 意 識 し て 横 に た お し ま す 。

④ 息 を す っ て 、 天 井 に 左 手 を の ば し ま す 。 安 定 し た ら 手 の 先 を 見 ま し ょ う 。

＊ ひ ざ が の び す ぎ な い よ う に 注 意 し ま し ょ う 。

① あ お む け に な り ま す 。

② ひ じ を つ い て 、息 を す い な が ら 、頭 と む ね を 持 ち 上 げ ま す 。

③ 息 を は き な が ら 、 ひ じ で 地 面 を お し ま す 。

④ 息 を す い な が ら 、 む ね を 開 い て か ら 頭 の て っ ぺ ん を 地 面 に

お ろ し ま す 。

＊ 首 を 痛 め て い る 場 合 は 、 こ の ポ ー ズ は や め ま し ょ う 。

① 長 座 で 座 り ま す 。

② ひ ざ を 曲 げ て 足 を そ ろ え た 状 態 で 、 ひ ざ と 足 首 の 高 さ が 同 じ く ら い に な る よ う に

足 を 上 げ ま す 。 む ね が 落 ち な い よ う に 、 な る べ く ひ じ が 曲 が ら な い よ う に し よ う 。

③ ② が 安 定 し た ら 、 息 を す い な が ら 、 両 手 を 伸 ば し て つ ま 先 を 見 ま し ょ う 。

＊ 背 中 が 丸 く な ら な い よ う に 、 む ね と 背 骨 を の ば し ま し ょ う 。

① ど っ し り 立 ち 、 気 を つ け の 姿 勢 に な り ま す 。

② 軸 足 を 安 定 さ せ た ら 、 反 対 の 足 首 を も ち 、 内 も も に 運 び ま す 。

③ 両 手 を 腰 に 置 き 、 腰 骨 と 地 面 が 平 行 に な る こ と を 意 識 し ま す 。

④ 安 定 し た ら 、両 手 を 頭 の 上 で 合 掌 、遠 く を 見 て ゆ っ く り 呼 吸 を し よ う 。

＊ 安 定 し な い 場 合 は 、 か べ に 背 中 を つ け て も よ い で す 。

お し り は つ き だ さ な い よ う に し ま し ょ う 。

① 四 つ ん 這 い の 姿 勢 に な り ま す 。 手 と 足 の 甲 で 地 面 を 押 し 、 背 骨 を の ば し ま す 。

② お し り に し っ ぽ が あ る イ メ ー ジ で 、 息 を す い な が ら し っ ぽ を 引 き 上 げ 、 お へ そ を 地 面 の ほ

う へ 下 げ ま す 。 顔 は 持 ち 上 げ ま し ょ う 。

③ 息 を は き な が ら 、 し っ ぽ を お 腹 の ほ う へ に 巻 く よ う に し て 、 背 中 を 丸 く し て 、 背 中 全 体 が

広 が る よ う に し ま す 。 顔 は 、 お へ そ を の ぞ き 込 む よ う に し ま し ょ う 。

④ ② と ③ を ５ 回 く ら い ゆ っ く り 繰 り 返 し ま し ょ う 。

＊ 腰 痛 や 、 手 首 、 ひ ざ 、 足 首 に 痛 み の あ る 人 は や め ま し ょ う 。


