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実は猫背よりも、反り腰姿勢の方が問題？？



















反り腰改善に必須のストレッチ（腸腰筋、腹斜筋、太もも前）



胸椎、胸郭の伸展、回旋（反り、捻り）を改善する体操



背骨の柔軟性（可動性）を改善させる体操 （骨盤、胸郭）



姿勢を正しく支える体幹の筋力トレーニング(おしり、背中）



姿勢を正しく支える体幹の筋力トレーニング(腹筋、背筋）



姿勢を支える体幹の筋力トレーニング(腹筋、背筋、おしり）





腰痛・肩こりの改善

体が快適 /痛みの消失

良い感覚・良い気持ち・良い気分

狙い

感覚

良い思考・良い行動・良い感情思考・行動・
感情

現象

健康になる ・ 元気になる ・ 幸せと感じる
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