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	このYTUトレーニングはヨガチューナップ®指導者養成プログラムのサブモジュールです。ヨガチューナップ®の指導者養成の詳細、YTUの概念とテクニックを理解するためにはこちらをご覧ください。
	古代のヨガでは私たちが生涯に渡って使う呼吸の数は限られている、と教えています。呼吸のスピードが早い人は、スピードの速い人生を送る人です。人間は吸う息と吐く息のペースを拡げることが’できたら、寿命を延ばすことができるでしょう。腹部を強化したい人がコアのディープなワークに走るのは当然ですが、このようなワークは呼吸系の筋肉、特に腹部の横隔膜を完全に、体現的に理解することーエンボディドアナトミーが成功への鍵なのです。ーエンボディドアナトミーの学習を進めるうちに必然的に引き締まって柔軟なコアの筋肉が生まれるでしょう。
	横隔膜は肺のすぐ下に位置する、ドーム型の筋肉です。腹部の右側の大きな肝臓に適応できるよう、こんな形になっているのです。また真ん中には大きな割れ目があり、食道、重要な神経、動脈や血管の通り道となっています。その頂点は強靭な「腱中心」で、体の中でも最も大きな腱です。
	”腱中心は心臓の周りの膜と大動脈、食堂、気管、胸腺腔部分と、肋膜を含む肺の間の胸腔部分、食道周囲の組織、肺血管系と交わっている。横隔膜を含んだこれらの組織は、後ろ側の胸椎の表面の前縦靭帯にまでつながっている。” トーマス＝マイヤーズ、アナトミートレイン
	1)   構造を結合、分離、保護する
	2)   支持、保護する
	3)   骨組みを提供
	4)   空間を埋める
	結合組織の”保護”する機能：
	5)   脂肪分を保管する
	6)   血液を作る
	7)   感染症と戦う
	8)   組織の損傷を修復
	9)   断熱
	10) 保湿
	結合組織の”内燃””感覚”機能：
	11)  多種類の感覚神経に満ちている
	12)  筋線維芽細胞という特殊の収縮性のある細胞がある
	結合組織は４つのグループに分類できる：
	ハード：骨、軟骨、骨膜
	ソフト：筋膜、腱、靭帯
	液体：血液、リンパ液
	骨にはいくつかの機能性がある：
	それぞれの骨の目印を感じるーYTUボールを使ってこれらの重要な部分をツアーしてみましょう。アクセスが容易な部分から始め、好奇心を持って骨の目印の周りの組織や柔らかい組織のつなぎ目を観察しましょう。
	これらの骨格を覚えるー解剖学の図を見て、名前や言葉を何度も繰り返して言ってみましょう。そして生徒の体でもう一度確認しましょう。たくさんの人、様々な骨格の目印のバリエーションを観察しましょう。
	目印と繋がった筋肉のリストを作るーこうして体のマッピングができるようになるのです。
	軟骨にはたくさんの機能があります。線維軟骨は肋骨のようないくつもの骨をつなぐ助けをし、脊椎間の椎間板のようにスムーズなキャップや頑丈なクッションの役割をします。軟骨は非常に伸縮性に富み、柔軟性のある軟骨は耳や鼻に形をもたらします。また一般的なガラス軟骨は、透明なガラスのようで、滑膜関節の骨の面の蓋を締める役割をしてくれます。軟骨はコラーゲン、エラスチン、またジェルの詰まった基底質プロテオグリカン分子でできています。これらの分子はグルコサミンとコンドロイチン硫酸分子でできており、分子の中や間に水分を閉じ込めます。軟骨は関節で動きが常に起こっていないと石灰化してしまうことがあります。例えば後屈を常に練習して胸の組織をストレッチし水分をもたらさないと、肋骨内胸骨の繊維軟骨の部分が骨化してしまうのです。
	筋膜とは？
	筋膜とは繊維質でゼラチン状の身体全体に拡がる、生きた縫合線から成り立つウェブ。身体の構造、保護と修復のシステムを形作っている。柔らかい覆いで身体に形態と形状をもたらしている。また筋系のタンパク質と骨、靭帯や腱のような結合組織を繋げる役目も持つ。端的に言うと、筋膜はまるで体内の生きた、水でできた絹で織った布地のようなものだ。ージル＝ミラー（2013.2)
	筋肉をストレッチして強健な状態にする目的は、生来の体に調和をもたらすことです。ヨガは筋力と柔軟性のバランスを取る理想的なツールです。ほとんどの生徒にとって、筋肉の形の変化は容易に理解できても「筋肉の長さや形はその周りや中にある、筋膜という蜘蛛の巣のような組織と密接に関係している」ということ自体、想像の域をはるかに超えているでしょう。筋膜はエラスチン繊維、コラーゲン繊維、そして多くの水分でできています。この繊維質によってゴムのように長く伸び縮みするのです。もし筋肉を包む筋膜の層が硬くて滞っていたら、その内側の筋肉を伸ばす能力が半減します。ストレッチをキープすることで筋膜のさやの形が変わり、筋肉の静止時の長さを変えることができるのです。
	適応短縮とは、柔らかい組織を短いまま長いこと保つと、短いままにとどまり、怪我をせずには引き伸ばすことができなくなる、という概念を指す。適応短縮はほとんどの場合、筋膜の癒着の蓄積によって起こる。この概念を筋肉組織に適応させて考えてみよう。筋肉は短いまま長いこと放置しておくと、たとえリラックスして緩んでいた状態でも、硬くなり柔軟性を失う。わかりやすい例は、人間の股関節屈曲筋肉組織だ：長時間座り続けて、股関節が屈曲したままでいると適応短縮が起こる ーつまり、短くて硬くなるのだ。 ージョセフ＝マスコリーノ「キネシオロジー〜骨格系と筋肉の機能」から抜粋
	他にストレッチに反応する結合組織は筋肉を骨に繋げる腱ーもっと正確に言うと、腱は筋肉を骨膜（骨を囲むハードなタイプの結合組織）に繋ぎます。腱はコラーゲン繊維が多く、筋膜よりもずっと硬くて繊維質です。あまり伸びない繊維なので、決して伸ばしすぎてはいけません。腱にはほとんど血液が通っていないため、断裂すると何週間も治らないからです。
	靭帯は骨と骨（時には筋肉と筋肉）をつなぎます。もっとも硬く、怪我をしても治らない組織です。血液は通っておらず、ほとんどすべてがコラーゲンです。靭帯は伸ばしすぎると元の長さに戻らないので、過度にストレッチしないように気をつけてください。断裂した靭帯のことをsprain、筋肉や腱の断裂を strainと呼びます。断裂した腱は炎症を起こし、腱鞘炎を引き起こします。               いくつかの例外を除いて、骨折する方が靭帯を断裂するか腱を破断させるよりもマシなのだ。骨には多くの血液が通っており、怪我の後の治りも早い。骨は普通負傷後も100%機能性を取り戻すが、靭帯は完治することはほぼなく、関節の不安定が残る。怪我をした後に、「sprainだけで、骨を折らなくてよかった！」と言う人がいるが、これは大きな間違いなのである。
	ージョセフ＝マスコリーノ「キネシオロジー〜骨格系と筋肉の機能」から抜粋
	関節とは２本以上の骨が柔らかい結合組織でつながっているところです。身体内には多くの違った関節があり、その形によって機能性が決まります。典型的な滑膜関節は２つの骨の結合部のスペースで、骨のそれぞれの末端の部分が関節軟骨で覆われています。この部分は被嚢でつながっており、滑液が豊富です。靭帯は２つの骨をつなぎ、筋肉が関節を交差して２つの骨につながっています。以下が関節の例です。
	球窩 (ボールとソケット）肩関節と股関節のように、大きな可動性を持つ
	蝶番関節 肘のように、大きな２本の骨を２本の骨を密接につなぐ
	繊維性関節 ソフトでなおかつ密集した結合組織で、頭蓋骨のように骨同士が融合している
	滑走関節/不規則な関節 ２つの平らな骨が交差して移動するか、滑り合う（手根/足根、肋骨部分の肩、肋骨と脊柱、脊柱の側面
	関節には関節受容固有性感覚があります。（P40の受容固有性感覚参照）これらの構造は密集した
	人間の体は約700の筋肉でなりたちます。（文献や人によっても異なる）; 骨格筋、心臓筋、平滑筋（へいかつきん）、括約筋（かつやくきん）などの筋肉が囲んで支えている体を操縦するために、見事に適応しているのです。骨格筋は心から発せられる自発的な指示に従います。私たちはこの線状の繊維がたくさん詰まった筋肉を意図的にコントロールすることができるのです。筋肉はその形によって働きが決まります。単関節の筋肉は一つの関節だけを動かします。多関節筋肉は複数の関節を動かします。他の筋肉、例えば歯茎は関節を全く動かしません。平滑筋は内臓内に多く見られます。消化系と腸内壁、血管と動脈の壁などです。これらの筋肉は「自発的」で、自律神経の支配下にあります。（P14の呼吸と神経参照）
	ヨガは体内の多くの筋肉に影響をもたらします。骨格筋に働きかけると強く柔軟に変わっていくのでわかりやすいですが、ヨガは平滑筋にも影響を与えます。正しく呼吸をすると自律神経がリラックス反応を出すので、体の深部にある平滑筋内のストレスパターンを鎮静させるのです。
	骨格筋はヨガポーズの中で連携作動しアラインメントを高めてくれる、特に興味深い筋肉です。筋肉は可動性と安定性をもたらしてくれます。筋肉は他の筋肉と関わりながら働きますーこれを拮抗筋、協力筋と呼びます。例を見てみましょう。主動筋は収縮することで動きを起こします。（膝を曲げるためにはハムストリングスは収縮します。）拮抗筋はこのハムストリングスの動きに合わせて伸張します〜つまり大腿四頭筋は膝が曲がるに従って引き伸ばされていきます。このハムストリングスの動きを助けるために他の筋肉も働きますー協力筋です。例えば膝の裏にある、膝窩筋などです。
	筋肉について知っておくべきことがあります。指導の時に特定の筋肉をストレッチするよう指示を出したとします。ある生徒は体の他の部分にばかり感じて、指定された部分を感じられずにくじけてしまうかもしれません。また他の生徒はボディビルダーで彼の大腿四頭筋はまるで鋼鉄のケーブルのよう、腹部は石のような硬さ。そのため腸腰筋に感じて欲しいのに、彼がストレッチをすると表面の繊維の激しい引っ張りを感じるだけで肝心の腸腰筋を感じることはできないでしょう。このような場合この生徒は時間をかけて表面の繊維を丁寧に和らげ、深いストレッチが可能になるように働きかける必要があります。逆に、特定の筋肉を強化しようとする時に、あなたが強化しようとしている筋肉に行き着く前に生徒の他の弱い筋肉が参ってしまうかもしれません。例えばコアを強化したい生徒にハンドスタンドを教えているとします。彼女の腕がすぐに疲れてしまうので、ハンドスタンドのコアの感覚をつかむことができる以前に中止しなければならないのです。この場合何週間もかけて繰り返し練習しながらまず腕の力をつけ、やがてポーズの形を体で掴むことが出来た時に、ようやくコアの感覚がわかるようになるのでしょう。
	できるだけ多くの筋肉を学びましょう。解剖学の本を何度も見直し、マッサージセラピストやヨガの指導者に質問をしながら筋肉の正確な位置を確認しましょう。この知識があなたの自己練習と指導の能力を高めてくれるのです。
	可動性（ROM-range of motion) とは、筋肉と関節の相互作用と共同作業によって関節の表面で起こり得る動きのことを言います。私たちのほとんどは自分の可動性をわかっていません。ヨガチューナップ®では関節の周りの筋肉を覚醒させるテクニックを使い、自分の関節の真の能力を知ることに役立てます。このリストは、関節を動かす方法の例です。
	1. 受動的ROMー自身の筋肉の力でどこまで動かせるか
	2.   受動的ROMー外からの力に動かされ、どこまで動かせるか
	3.   抵抗するROMー動きに逆らった力を使う（過進展や緊張した繊維の弛緩に役立つーPNF）
	4.   関節の遊びー受動的ROMの最終地点（マッサージ、カイロなど）
	１）静的ストレッチ ー 関節に動きをもたらさず、特定の筋肉を伸ばし続けるストレッチのこと。繊維がこのように引き伸ばされることを逆制止(相互抑制）と言います。これは、主動筋（動きを起こすために収縮する筋肉）が神経を通して拮抗筋（反対の動きをするー引っ張られる筋肉）に信号を送り、リラックスさせることによって起こります。拮抗筋からの抵抗が軽減されれば、主動筋が関節周りに動きを起こすために収縮する能力を高められます。前屈の時、大腿四頭筋を収縮させることで、ハムストリングスをストレッチさせます。静止したポーズ(静的ストレッチ）ではふた通りのアプローチができます。
	a) 意識的な静的ストレッチ ー 主動筋は強く収縮して、拮抗筋を引き伸ばします。例えば、太鼓橋の       ポーズではハムストリングスと臀部が収縮して、大腿四頭筋と腸腰筋をストレッチします。
	b) 他動的な静的ストレッチ ー 体重と重力によって特定の筋肉をストレッチし、筋膜の層を引き伸ばすのに非常に効果的です。例えば、仙骨の下にブロックを置いて、太鼓橋のポーズをとります。ブロックの高さと重力の引っ張りで他動的に大腿四頭筋と腸腰筋をストレッチします。
	「動きの方向」の考え方はクラスを組み立てるときに大変有効です。人体の全ての関節での独特の動きを説明する言葉は沢山あります。そのうちいくつもの関節にわたって共通に使われる言葉もあります。例えば「屈曲」という言葉はある平面上の動きで関節や関節のグループを「閉じる」という意味があります。屈曲は肩、背骨、指、手首、股関節、膝などの関節の動きに使われる用語です。「外側偏位」という言葉は顎のみに使われます。これらのDOMは人体をわかりやすいパズルの一片にしてくれます。時間をかけてでもこの用語と動きの方向を覚えた時、ヨガのポーズを組み立てる基盤が生まれ、生徒が自分の体を知るためにも役立つことでしょう。

