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スタジオゼロ・マガジン

脚
や
せ
／
美
脚
の
ポ
イ
ン
ト
は

ヒ
ザ
裏
の
柔
軟
性

「
太
も
も
の
肉
が
落
ち
な
い
」

「
Ｏ
脚
を
直
し
た
い
」

「
足
首
が
太
く
て
メ
リ
ハ
リ
が

な
い
」

た
だ
細
い
だ
け
じ
ゃ
な
く
、

す
ら
っ
と
伸
び
た
キ
レ
イ
な
脚

に
な
る
た
め
に
は
何
を
す
れ
ば

い
い
の
で
し
ょ
う
か
。

多
く
の
人
は
、
ス
ク
ワ
ッ
ト

や
ジ
ョ
ギ
ン
グ
や
ウ
ォ
ー
キ
ン

グ
を
し
た
り
し
ま
す
が
、
も
し

そ
れ
で
変
化
が
見
ら
れ
な
い
の

な
ら
『
ヒ
ザ
裏
の
柔
軟
性
が
な

い
こ
と
』
が
原
因
か
も
し
れ
ま

せ
ん
。

硬
い
部
分
に
は
脂
肪
が
付
き

や
す
く
、
そ
の
ま
ま
の
状
態
で

筋
ト
レ
を
す
る
と
、
ま
す
ま
す

太
く
な
っ
て
し
ま
う
の
で
す
。

だ
か
ら
ま
ず
は
柔
軟
性
。
美

脚
に
必
要
な
こ
と
は
筋
ト
レ
や

歩
く
こ
と
で
は
あ
り
ま
せ
ん
。

ヒ
ザ
裏
の
柔
軟
性
で
す
。

ヒ
ザ
裏
が
硬
い
と
、
も
も
裏
、

ふ
く
ら
は
ぎ
も
当
然
硬
い
で
す
。

血
流
や
リ
ン
パ
の
流
れ
も
悪
く

な
る
の
で
む
く
み
や
す
く
な
り
、

結
果
、
脚
全
体
が
太
く
な
っ
て

し
ま
う
の
で
す
。

街
を
歩
い
て
い
る
女
性
を
見

て
い
る
と
、
ヒ
ザ
が
曲
が
っ
た

ま
ま
の
状
態
で
歩
い
て
い
る
人

が
多
い
で
す
。
ヒ
ザ
裏
が
伸
び

き
る
瞬
間
が
な
い
と
、
歩
く
姿

も
美
し
く
な
り
ま
せ
ん
。

右
の
図
の
よ
う
に
座
る
と
、

太
も
も
や
ヒ
ザ
の
裏
側
が
キ
ツ

く
な
い
で
す
か
？
も
し
痛
み
を

感
じ
る
よ
う
な
ら
、
ヒ
ザ
裏
が

凝
り
固
ま
っ
て
い
る
証
拠
で
す
。

1

日
3

分
で
も
い
い
の
で
ヒ

ザ
裏
を
伸
ば
し
ま
し
ょ
う
。
続

け
る
こ
と
が
大
切
で
す
。

上
は
、
ヨ
ガ
の
定
番
、
ダ
ウ

ン
ワ
ー
ド
か
ら
の
バ
リ
エ
ー

シ
ョ
ン
ポ
ー
ズ
で
す
。
こ
れ
は

ヒ
ザ
裏
が
硬
い
と
難
し
い
ポ
ー

ズ
な
の
で
す
が･･･

（
裏
へ
）

背筋をのばして
こんなふうに
座れますか？
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人生が変わる！『ヒザ裏のばし』は究極のアンチエイジング

気付けばここ10年ほど、私の髪型
は変わっていません。髪をおろすと
腰まであるスーパーロングです。洗
うのも大変、流すのも大変、乾かす
のはもっと大変。夏は扇風機とドラ
イヤーを使って乾かしているこの時
間いつも思うこと､､､
「本当に私バカ～」

この髪にかかった10年間の時間を考
えたら、もっと別の有意義な時間に
使えるなぁ･･･なんて。
でも、私の中で決めていることが

あります。白髪染めをするように
なったら切る！それまでは頑張る！
（なんの頑張りか自分でもよくわか
りませんが･･･）しかし最近、ちらほ
ら白髪が出始めました。短く切るそ
のときが、着々と近づいているのか
なぁ～。

高齢になると、腰が曲がったり背中が丸くなったりしますが、その出発点はヒザの裏側です。そしてさらに､､､

詳しい内容やご予約は
ホームページかお電話で！

リラクゼーションアロマヨガ

12月のレッスン(9回)

初回体験
通常￥5,000

⇩

￥3,000(税込)

※1ﾚｯｽﾝ 6名限定

正
し
い
部
位
に
ア
プ
ロ
ー
チ

が
か
か
っ
て
い
れ
ば
、
必
ず

体
は
変
わ
っ
て
き
ま
す
。

ち
な
み
に
、
正
し
い
や
り

方
を
伝
え
て
夫
に
再
度
ポ
ー

ズ
を
と
っ
て
も
ら
っ
た
の
が

こ
ち
ら
で
す↓

こ
れ
が
限
界
。
本
人
は
め

い
っ
ぱ
い
天
井
方
向
に
足
を

上
げ
て
い
る
つ
も
り
で
す
。

ヒ
ザ
裏
の
柔
軟
性
が
な
い
人

は
、
実
際
こ
の
程
度
の
は
ず

で
す
。

で
も
わ
か
っ
て
欲
し
い
の

は
、
最
初
の
一
見
完
成
形
に

近
い
ポ
ー
ズ
を
と
る
よ
り
も
、

無
様
な
こ
ち
ら
の
ポ
ー
ス
の

方
が
美
し
い
体
に
近
づ
い
て

い
る
と
い
う
こ
と
で
す
。

な
ん
と
な
く
ポ
ー
ズ
を
似

せ
る
よ
り
も
、
正
し
く
身
体

を
使
う
こ
と
が
大
切
な
ん
で

す
よ
！

表
紙
の
ポ
ー
ズ
を
夫
に
も

や
っ
て
も
ら
い
ま
し
た
。
本

人
は
「
け
っ
こ
う
足
上
が
っ

て
る
！
俺
で
き
て
る
ん
じ
ゃ

な
い⁉

」
と
、
意
外
に
完
成

度
が
高
か
っ
た
こ
と
に
喜
ん

で
い
た
の
で
す
が･･

･

「
ズ
ル
発
見
！
」

あ
な
た
は
何
が
ズ
ル
な
の

か
わ
か
り
ま
す
か
？
表
紙
の

私
の
ポ
ー
ズ
と
見
比
べ
て
当

て
て
み
て
く
だ
さ
い
。

･
･
･
･
･
･

軸
足
の
か
か
と
が
上
が
っ

て
、
つ
ま
先
で
押
し
上
げ
て

い
る
の
で
す
！

こ
れ
で
は
、
ど
れ
だ
け
こ

の
ポ
ー
ズ
を
繰
り
返
し
て
も

効
果
は
あ
り
ま
せ
ん
。
軸
足

と
腕
の
筋
肉
が
肥
大
化
し
て

終
わ
り
で
す
。
ヨ
ガ
は
、
ど

れ
だ
け
ポ
ー
ズ
を
真
似
す
る

か
で
は
な
い
の
で
す
。

見
本
の
ポ
ー
ズ
と
形
は
か

け
離
れ
て
い
た
と
し
て
も
、

→
ヒザ裏が
硬くなる

足がまっすぐ
伸びなくなる

腰や背中が
曲がってくる

呼吸が
浅くなる

血流が
悪くなる

内臓や自律神経
の働きが低下

便秘、高血圧、メタボ
筋力低下、腰痛

自律神経失調症
うつ病

認知症

→ → → →

→ → →

体をのばす筋肉の力を「伸展力」と言います。伸展力はヒザ裏が決めます。ヒザ裏をのばしましょう！


