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チ
ェ
ア
ヨ
ガ
の
土
台
は
、
　
基
本
姿
勢
と

　
基
本
呼
吸
で
す
。

　
基
本
姿
勢

椅
子
に
浅
く
腰
掛
け
、足
を
腰
幅
に
開
き

ま
す
。床
に
足
を
し
っ
か
り
つ
け
た
状
態
で
、

膝
を
90
度
に
曲
げ
、背
筋
を
伸
ば
し
ま
す
。

自
然
と
胸
が
開
き
呼
吸
が
楽
に
通
る
よ
う

に
な
り
ま
す
。

　
基
本
呼
吸

鼻
か
ら
3
秒
吸
っ
て
、
鼻
か
ら
3
秒
吐
く

「
鼻
呼
吸
」が
基
本
呼
吸
と
な
り
ま
す
。

・
基
本
姿
勢
で
座
り
、目
の
前
で
丸
太
を
つ
か

む
よ
う
に
両
手
を
組
み
ま
す
。お
腹
か
ら
腰

の
順
に
猫
背
に
な
り
腕
を
突
き
出
し
て
、基

本
呼
吸「
鼻
か
ら
3
秒
吸
っ
て
、鼻
か
ら
3
秒

吐
く
」を
3
回
繰
り
返
し
ま
す
。

　
呼
吸
に
合
わ
せ
て
背
中
を
伸
び
縮
み
さ
せ
る

こ
と
で
、背
中
や
胸
ま
わ
り
の
コ
リ
を
ほ
ぐ
し
、

代
謝
と
呼
吸
量
を
増
進
さ
せ
ま
す
。

　
肋
骨
ま
わ
り
の
筋
肉
を
ほ
ぐ
す「
脇
腹
伸
ば

し
」で
は
呼
吸
機
能
を
改
善
し
、姿
勢
の
崩
れ

に
よ
る
左
右
の
バ
ラ
ン
ス
の
乱
れ
を
修
正
し
て

①
足
を
大
き
く
開
き
、背
筋
を
伸
ば
し
ま
す
。

②
右
手
を
下
ろ
し
、大
き

な
円
を
描
く
よ
う
に
な

る
べ
く
後
ろ
か
ら
耳
の

横
ま
で
伸
ば
し
ま
す
。

③
左
足
の
方
向
へ
上
体
を

倒
し
、基
本
呼
吸「
鼻
か

ら
3
秒
吸
っ
て
、
鼻
か

ら
3
秒
吐
く
」を
3
回

繰
り
返
し
ま
す
。

④
手
を
上
げ
た
ま
ま
上
体

を
ゆ
っ
く
り
起
こ
し
、

手
を
ゆ
っ
く
り
と
膝
の

上
ま
で
戻
し
ま
す
。

《
左
右
3
回
ず
つ
》

腰
痛
や
関
節
痛
の
予
防
に
も
つ
な
が
り
ま
す
。

　
こ
の
他
の
ポ
ー
ズ
で
は
、肩
甲
骨
ま
わ
り
の
血

流
改
善
や
体
内
の
深
部
温
を
高
め
る
も
の
、骨

盤
・
股
関
節
ま
わ
り
・
ふ
く
ら
は
ぎ
・
前
脛
骨
筋

の
血
流
を
促
進
す
る
も
の
な
ど
が
あ
り
ま
す
。

ホ
ー
ム
ペ
ー
ジ
の
動
画
も
ぜ
ひ
ご
覧
く
だ
さ
い
。

　
ま
た
、ハ
ー
ツ
つ
る
が
で
は
月
1
回（
不
定
期
）

体
験
会
を
開
催
し
て
い
ま
す（
次
回
1
月
23
日

（
土
） 

14
時
〜

　
コ
ー
ル
セ
ン
タ
ー
）。参
加
者

の
み
な
さ
ん
か
ら
は「
短
時
間
で
体
が
あ
っ
た

か
く
な
っ
て
気
持
ち
い
い
！
」「
じ
ん
わ
り
汗
を

か
い
て
リ
フ
レ
ッ
シ
ュ
で
き
る
」と
い
っ
た
声
を

い
た
だ
い
て
い
ま
す
。特
別
な
道
具
も
い
ら
な
い

の
で
、毎
日
の
習
慣
に
も
気
軽
に
取
り
入
れ
ら

れ
ま
す
。み
な
さ
ん
も
ぜ
ひ
お
試
し
く
だ
さ
い
。

（
注
：
チ
ェ
ア
ヨ
ガ
は
診
断
・
治
療
を
目
的
と
し
た
も
の

で
は
あ
り
ま
せ
ん
）

最
近
は
コ
ロ
ナ
禍
に
よ
る
在
宅
ワ
ー
ク
の
機
会
も
増
え
、椅
子
や
ソ
フ
ァ
ー
に

座
る
時
間
が
長
く
な
り
ま
し
た
。そ
こ
で
自
宅
で
手
軽
に
、老
若
男
女
を

問
わ
ず
ど
な
た
で
も
簡
単
に
で
き
る
椅
子
を
使
用
し
た「
チ
ェ
ア
ヨ
ガ
」を

ご
紹
介
し
ま
す
。

チ
ェ
ア
ヨ
ガ
で

体
と
こ
こ
ろ
の
健
康
づ
く
り

コ
ア
ラ
の
ポ
ー
ズ

脇
腹
伸
ば
し
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