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セツバンダーサナ
腕も土台の―部。しっかり床を押して体を支えます。

′腱適なボース :議・・・
土台ができたら、両腕と両足で床を押して腰を持ち上げ、肩甲骨を寄せて胸を開く。膝が開く
と腰へ負担がかかるので、かかとの内側と拇指球を踏み込んで膝の開きを防ぐ。

土台のつくり方

M意識:

足の指を開く。拇指球でも
床を踏み接地面を増やす。

Mスタンス:

両足の幅は腰幅をキープす
る。あまり開きすぎない。

晟
団 重心:

両足、両腕に均等になるよ
う体重をのせる。

団位置:

足の人差し指とかかとを結ん
だ線を左右平行にする。
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両膝が左右に広がる
と足の指が浮きやすく
なり、土台が崩れて胸
が持ち上がらない。

ウシュトラーサナ
鼠膜部を前に押し出しても、膝下に均等に体重をかけて。

土台のつくり方

M意識:      画スタンス:

足のすねから甲までを床に  両膝の幅は、腰幅と同じくら
つけ、体を支える。       いをキープする。

:欝 逮 憲ホーX,ま …
土台ができたら、腰に手を添え、脚の付け根
を前に押しながら骨盤を後傾。股関節を内旋
させる意識を持つと、下腹部が引き締まる。
この状態で胸を開く。

先に手をかかとに当て
ると、腰が後ろに倒れ
やすくなる。
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団 重心:

膝だけにのらないよう、足の
甲、特に拇指側にものせる。

M位置:

足の人差し指とかかとを結ん
だ線を左右平行にする。
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土 台 ができてアライメントが整 ったら“呼 吸 "に 合 わせて
4つの要素をしつかり押さえて土台ができ、アライメントが整つたら、深い呼吸に合わせて
ポーズを徐々に深めていきましょう。ポーズがさらに快適で心地のいいものになるはず!
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