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ヨ
ガ
は
ス
ト
レ
ッ
チ
、
筋
ト
レ
、
瞑
想
の
要
素
が

入
っ
て
お
り
、
心
と
体
を
整
え
る
作
用
が
あ
り
ま

す
。
家
で
も
ヨ
ガ
の
時
間
を
作
り
、
１
ポ
ー
ズ
で
も

集
中
し
て
行
え
ば
効
果
が
得
ら
れ
ま
す
。
家
で
な
ら

忙
し
い
人
で
も
つ
づ
け
や
す
い
は
ず
。
ま
ず
は
、
週

１
〜
２
回
か
ら
は
じ
め
て
み
ま
し
ょ
う
。

●１工程ずつ、ゆっく
りていねいに行う。

●痛気持ちいいとこ
ろで止め、ムリをし
ない。

●呼吸は鼻で深く
ゆっくり行う。

●ヨガが終わったら、
仰向けに寝転びリ
ラックスする。

①床に座ってあぐらをかき、右足は左足の上をまたいで立てる。
②右手を後方の床について上体を支え、左ひじを右ひざの外側につ
ける。背筋を伸ばし、息を吸う。
③息を吐き、左ひじと右ひざで押し合いながら上半身を右にねじり、
３呼吸。足を入れ替えて同様に行う。

■ねじりのポーズ

①床に座って足を伸ばし、ムリのない
範囲で開く。骨盤を立てて背筋を伸
ばし、足先を天井に向け、両手は
腰の後ろにつく。息を吸いながら下
腹部を引き上げる。
②息を吐きながら両手を前に移動し、上半身を太もものつけ根から
前に倒す。目線は床へ。この姿勢で３呼吸。背筋を伸ばしたいので、
ひざは曲げてもよい。

■足を開くポーズ

①左足を前に出して足を前後
に大きく開く。左足のつま
先は正面に、右足のつま先
はやや外側に、骨盤は正面
に向ける。背筋を伸ばし、
両手を腰にあてる。
②息を吐きながら左ひざを９０
度になるまで曲げる。
③息を吸いながら両腕を天井
へ突き上げ、３呼吸。足を
入れ替えて同様に行う。

■英雄のポーズ
①四つんばいになり、息を吐きながらお尻を天井へ
高くつき上げる。
②頭頂とお尻で引っ張り合うようにして背筋を伸ば
す。かかとで床を押し、目線は足先へ。この姿勢
で３呼吸。

■下向き犬のポーズ

胸を左右に広げ
るイメージで

背筋を伸ばし、太
もものつけ根から
上半身を倒す

小指が浮かないよ
うに意識して足裏
全体で床を押す

二の腕は耳
の横に

肩は外側、ひ
じは内側に回
転させるよう
に意識

骨盤はつねに
正面に向ける

かかとを押し出す

【おもな効果】
●くびれをつくる
●便秘の解消
●腰痛の緩和
●内臓機能アップ

【おもな効果】
●婦人科系の不調改善
●冷え・足のむくみ改善
●太もも引き締め

内臓からねじって
いくイメージで

家ジム

【おもな効果】
●肩こり緩和
●集中力アップ
●下半身の引き
締め

【おもな効果】
●全身の疲労回復
●リラックス
●肩こり緩和
●体幹を強化

ポイント

内ももを引き締め、
お尻を安定させる

腕は耳の横。手
のひらは内側に向
けるだけでＯＫ

おなかを引
き締める

90度

※ムリのない範囲で行ってください。
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体が硬い人のストレ
ッチ

横からみると背中が
まっすぐになるように

ここを伸ばす

足の裏をぴったり合わせる

ここを伸ばす

両手を体の前に
置いて支える

足をひねりすぎないように

ひざは軽く曲げてよい

開
脚
が
で
き
な
い
と
い
う
の
は
、
足
を
左
右
に
開
い
た
と
き
に
90
度
ま
で
開
か
な
い
こ

と
。
太
も
も
内
側
の
筋
肉
が
硬
い
た
め
で
す
。
開
脚
が
で
き
る
よ
う
に
な
る
と
股
関
節

の
柔
軟
性
が
増
し
、
血
行
が
よ
く
な
っ
て
代
謝
が
ア
ッ
プ
し
ま
す
。
腰
痛
の
予
防
に
も

効
果
が
あ
り
ま
す
。
ス
ト
レ
ッ
チ
で
太
も
も
内
側
の
柔
軟
性
を
高
め
ま
し
ょ
う
。

開
脚
が
で
き
な
い

①床に座り、左右の足の裏をつけて両ひざを外側に倒す。両手で足
先をつかみ、背中をまっすぐ伸ばす。
②上体をそのまま前に倒して、太もも内側が伸びているのを感じた
ら、息を吐きながら20～30秒保つ。２～３セット行う。

上体前倒し

座り足ひねり

壁を使った脱力開脚
①あお向けになって壁にお尻をつけ、天井
に向かって両足を伸ばす。
②壁に足をゆだねた状態で、ゆっくり足を
開く。太もも内側が伸びているのを感じ
たら、息を吐きながら20～30秒保つ。
２～３セット行う。壁を使うと重力に助け
られ、力を抜いた状態で股関節を開くこ
とができる。

①正座から片足を横に開き、２つ重ねたクッションにふくらはぎをの
せる。
②足を内側にひねりながら、体を少し前に倒し、伸ばした足と逆方向
に上体をひねる。太もも内側が伸びているのを感じたら、息を吐
きながら20～30秒保つ。反対側も同様に行う。左右２～３セット。

壁を利用して、仙骨を
床につけしっかり骨盤
を立てる

ここを伸ばす 仙骨




