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足首の 
前側 

背筋は自然に伸びている 

首と肩に 
無理な力が入っていない 

腰が反ったり、 
お尻が突き出たりしていない 

ひざがしっかり伸びている 

足の指が地面についている 

身体を横から見たときに、 

耳-肩-股関節-足首の前側 が 

垂直線上にあることがポイントです。 

右図を見ながらご自身の姿勢を 

チェックしてみましょう。 

猫背改善トレーニング 反り腰改善トレーニング 

痛みやケガの既往がある方は医師の指示に従ってください。 

 普段は気を付けていても、ふと気が付け

ば悪い姿勢になっていることもしばしば。    

 今回は「姿勢」のお話です。猫背や反り

腰といった不良姿勢は、腰痛や肩こり、浅 

い眠り、食欲低下、便秘の要因となると言われています。また、気持ちも落ち

込みやすくなってしまいます。良い姿勢で心身の状態を整えましょう。 

①手を後ろで組んで 

 胸を開く 

 （肩甲骨を寄せる） 

②顔は上を見上げる 

    5秒×3～5回 

①ひじを肩より 

 うしろにひく 

②ひじをひいたまま 

 ゆっくりバンザイ 

して戻す   

  5回×3～5回 

①座って手を腰に回す 

②息を吐きながら腰を 

 丸めて手を押しつける 

 （腹筋を意識します） 

    5秒×3～5回 

立ってできる方は、 

ひざを曲げず、 

両肩が壁から離れない 

ようにやってみましょう 

  

    5秒×3～5回 

生活習慣病、各種健康診断にも対応 

〒562-8567 
大阪府箕面市粟生間谷西6丁目14-1 

TEL：072-727-1866 

良い姿勢のポイント 
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