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2 「ギュー」と言いな
がら、両肩をすくめるよう
な感じで引き上げる。
次に「ドサー」と言いなが
ら、重いものを落とすよう
に、両肩を一気に落とす。
これを何度か繰り返し、
肩の筋肉をほぐす。

3 両肩に乗った重い
荷物を両手で抱えるよう
なつもりで、両腕を巻き
上げながら息を吸い込
む（表紙の姿勢）。荷物を一
気に下すように、「ドゥ
ワー」と息を吐き出しな
がら、両腕を投げ出す。2
から3を何度か繰り返す。

1 左肩を少
し下げ、「気持ち
よーく、気持ち
よーく」と言い
ながらさする。
右肩も同様に。

「ドゥワー」と言いながら下腹
を突き出すように息を吐くと、
身体の中心が胸からストンと
下腹に落ちた感じになるが、
この一連の動作が中丹田と
下丹田の強化につながる。

「ギュー」と肩を引き上
げたときに額を少し上
へ向けることで、意識の
ラインが天に向かって
伸びていき、「ドサー」で
重力にしたがって意識
が頭頂部から体をまっ
すぐ通って地球の中心
まで抜ける。その意識が
「センター」だ。

1～2の肩ギュー、
3の肩ドゥワーを
合わせて行うのが
オススメ！

ゆる札一

肩ギュー・肩ドゥワー
(肩ギュー体操・肩の荷ドゥワー体操)
効能：肩こり、イライラ解消、集中力UP、
　　　センター･上丹田･中丹田･下丹田強化


