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骨盤の重要性
骨盤は上半身と下半身をつ
なぐ『体の土台』であり、
正しい姿勢（S字カーブ）を
保つための最も重要な骨格
です。
骨盤が立つと、腰痛・肩凝
りの予防、内臓機能の安定、
ぽっこりお腹の解消につな
がります。

【骨盤周辺の筋肉】
骨盤の調整

【股関節前の筋肉】
骨盤矯正

【お尻/太もも外側の筋肉】
股関節の柔軟性

〈 3～5呼吸繰り返し〉
〈反対側も同様に〉

〈左右交互に10回を3セット〉

③股関節を押し出すように
立ち上がる

②左右交互に膝倒し

①膝上に足をかけ太ももを
引き付ける

骨盤と姿勢のポイント
骨盤が立つ状態とは、立
位・座位ともに骨盤が前傾
や後傾せず、水平で垂直に
立ってる状態。耳、肩、骨
盤が一直線になるのが目安
です。
坐骨を意識する習慣化が有
効で、日ごろから坐骨の骨
の出っ張りを意識して、床
(椅子)から垂直に上半身を
立ち上げる感覚を意識居ま
しょう！
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〈左右10回2セット〉
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