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後傾した骨盤
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反釧要タイプ
腹筋が弱く骨盤力瀬iに出てきて【|:わこりお腹】になる姿勢です。
。このタイJこ多しヽ「体型」と習慣
1圭)ちゃり気味でお腹が出ている。運動不足でお腹に力を入れ
る事が少ない・背もたれのある椅子に座る事が多い

。改善方法
立つている日寺や、 歩いているときはアゴを弓|きましよう。
お腹に力を入れる習:震がなくなつている為、 意識してお腹を凹
ますようにしましょう。

寝ころんだまま出来る

反り]要醐覆彗ストレツチとは:?

身体が硬くても出来る

猫背改善ストレツチとは!?

↓
裏面をご覧ください

猫背タイフ
゜

背筋が弱く背中の上部、月要、膝が曲がつている姿勢です。
。このタイフ1こ多い「体型」と習慣
やせ形～標準体型 。前かがみ|こ なる姿勢が多い
デスクワーク仕事が多い

。改善方法
猫背タイプの人は「肩甲骨」や「大胸筋」が固まつている人
が多いです。まずは簡単なストレッチから改善していきましょう。

力3圧 トレーニングスタジオ リード
〒595-0061 泉大津市春 日町 3-8 TATAMIビ ル402
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