




姿勢から、身体と心の健康を提案

いたします。

姿勢を正すことで、痛みやストレ

スに強い体を作ることができる！

■身体が喜ぶ３つのこと

　① 伸びる ・反る

　② ひねる

　③ 緩める

呼吸とともに ①③ワーク 

胸の前で手を組んで息を吸い、吐きながら手を前に押

しながらおへそを覗き込むように背中を丸くする。息

を吸いながら手を胸に戻し、今度は吐きながら手のひ

らを天井にむけるように手を押し上げます。２～３回

繰り返したら、 ご自分の肘の伸びをチェックします。

◇YOUR CHECK ／肘の伸びをチェック！ 

■肘膝の伸び は若さのバロメータ

肘が伸びづらい  ⇒肩こりになりやすい 

膝が伸びづらい  ⇒猫背になりやすい。悪い姿勢を引

き おこす原因となる 

・シャンパンコルクで足裏をマッサージ（足裏におさ

　まりがいいので、オススメです ）

　土踏まずをよくマッサージすることで、足裏を柔軟

　にします 。

・足指でコルクを掴むトレーニング 

　足指は使わないと使えなくなる。意識して足指を使

　うことで、歩く時の蹴り上げ（最後には足指で蹴り

　上げます）をスムーズに行います。



～いい呼吸はリラックス作用～

①  仙骨（骨盤）呼吸

②  肩鼻呼吸

③  横隔膜ストレッチ呼吸

～酸素をとりこむことでウエスト・内臓脂肪を減らす～

■①  仙骨呼吸で、姿勢を整える

背骨の司令塔である『仙骨』を意識しながら呼吸をゆった

り入れていきます。

無理に姿勢を正さなくても、仙骨を椅子に垂直に立てる意

識を持つだけで、姿勢は改善することができます。

立つ時も、仙骨を床に垂直に立てる意識を持つことで腰が

立ち、背中を真っすぐにすることができ、姿勢を良くする

ことにつながります。

①の足ジャンケン

足をよく動かすことが足首のバランスの回復に繋がり

ます。足首の柔軟性が欠けてしまうと、身体に受ける

衝撃が大きくなり、腰痛などを引き起こしてまう要因

になるかもしれません。足指・足首をよく動かしま

しょう。

◇YOUR CHECK

息を吸って、ストンと肩を落とした時に中指がズボン

の縫い目よりも

　① 縫い目の前

　② ズボンの縫い目 

　③ 縫い目の後ろ

なのかチェックします。

① 縫い目よりも中指が前

　 前肩になりやすいので、 ローパワーポーズを引き起こ

　 しやすい姿勢

② ズボンの縫い目

　 やや、ハイパワーポーズより

③ ズボンの縫い目よりも後ろ 

　 肩が開いていて呼吸が入りやすく、常にハイパワー　

　 ポーズなので、やる気ホルモン『テストステロン』が

　 増加する姿勢

◇勝利のポーズ

◇ひらめきのポーズ 


