
猫ねじりのポーズ

　心臓や血管の働き、呼吸、体温調節など、人が生きていくに

は欠かせない機能を無意識のうちにコントロールしてくれ

ているのが自律神経です。そして自律神経は、体を活発に動

かすときに働く「交感神経」と、体を休めるときに働く「副交

感神経」が互いにバランスを取りながら体の状態を調節して

います。しかし、不規則な生活やストレスによる刺激、ホルモ

ンの乱れなどが原因となりこのバランスが崩れると、脳が疲

れてしまい、心身に不調が現れてしまいます。

　これを防ぐためにもコリ固まった体をほぐして血流をよく

し、体と心のリフレッシュに心掛けましょう。今回は特に肩コ

リ・背中コリを解消し、腰のストレッチにも役立つ「猫ねじり

のポーズ」をご紹介します。

　背中は疲れが溜まりやすい場所です。血流をアップさせ

て、隙間時間で体も心も軽やかにしながら、毎日楽しく過ご

していきましょう！

（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）

福井県は、県民の平均寿命や共働き率が全国でも
上位に位置するとても元気な県です。しかし仕事・
家事・育児などに追われ、何かとストレスの溜まりや
すい毎日ではないでしょうか。そんな中で、「自律神
経」を整えておくことは大切です。

自律神経を整え
体も心も軽やかな生活を
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①足裏をしっかり床につけて椅子に浅く座

ります。右ひじのあたりに左腕をかけて手

前に引き寄せ、20秒ほどキープします。

②その姿勢のまま体を前に倒し、左もも

の上に右ひじを置きます。その際右ひ

じはももの外側に、ひじの内側と手の

ひらは上向きになるようにします。

③左手は力を抜き、後ろに回して背中から腰

あたりに置き、体をねじる体勢を作ります。

④勢いはつけずに「じっくりと肩を床に沈

めるイメージ」で上半身を前に倒します。

⑤その状態のまま深呼吸を3回ほど行い

ます（約20秒間）。

終わったらめまいに気をつけながら、ゆっく
り体を起こしてひと休みしてから、反対側も
やってみましょう。
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鼻から吸って
鼻から吐き出す

※痛みを感じたり
　気分が悪くなった場合は、
　無理せず中止してください

あなたらしさ
いつまでも
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https://www.youtube.com/playlist?list=PLfuEw8uzegzK2pb3TQ0Ql88PWhOi2068o
http://www.fukui.coop/care/minikouza/

