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あなたのからだゆがんでいませんか? 関節ゆるめ 口骨盤ストレッチで体が変わる 1
右出のチェック項目で3僣Ы卜あてはまる人:よ チエツクポイント

ずばり腰の関節が固まつています

■…………………………………………・・・……………・・・………………………………… …̈…・・・…・………………・1

□ 基礎体温が低い。冷え性である  □ とにかく運動はしたくない
□ 肩こりがひどい

しつかりEO関節をほぐして健康なからだを  □頭痛持ちだ
□ 立ちっばなし、座りつばなしの

仕事だ

□体のむくみが気になる

□ 1日の中で、ほとんど歩くこと

がない

□ 熟睡できない

口 ほとんど汗をかかない

□ どんなダイエットをしても成功

しない

仰向けに寝てみましょう

作りましょう :

まずは、姿勢でゆがみをセルフチェック :日 常に便秘ぎみだ
□ 体がかたい

体の中心線はまつすぐですか

肩の高さは左右同じですか?

百腕の長さは同じですか?

足の菫心は片方に

偏つていませんか?

骨盤・餞骨の左右の高さは?

1分でできる骨盤のゆがみ改善・関節ゆるめ

やり方  テニスポ=ルかフェイスタオルを用意する

壁に背中をつけて

立つてみよう

赫 と・JЫ見

背中・頭の後ろが  百足とも床から 45度位の

壁につきますか?  角度で均等に開いてればOK

片方が開きすぎている・目じているのはゆがみあり

:11   111111
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ウエストより下、お尻

よりの部分を指てさすつ

っていくと左右対称に出

た骨が仙腸閥節です。
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一驀一一一裁 lζず
ボ=ル 2個を     

‐

ガムテープで固定する

もしくはタオルでボ=ル

2個分の結び目を作る

左日のように仰向けになり、仙腸関節にポ■ル又はタオルを当てる

やわらかいベットなどは避け、なるべく固い床の上で30秒から1分寝る (長くても3分まで)1日 3回まで :

仙骨が前に倒れ、角度が  仙骨が寝た状態

アップする。

縦 て、腰をひねるストレッチを行う (1回 5秒・左右5回)

横を向き寝て上の臓を曲lffで押さえて反対方向にねじる

嬌正後 鰤
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不調の原因を取り除く    ストレスの緩和に効果を
リンパの流れに沿って酸素オイルでマッサージすることで、  イー
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米沢院 予雨爾P― __

福島市野田町1-7-28
h ‐ 024‐534‐0635

営業口 火・水・木・土

米沢市御廟2-3-38-2
L  0238‐ 21‐7430

日・月・金 8時から20時


