
4000歩減でも大丈夫！テレワークで腰を守る習慣
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ほけんだより
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目線は斜め30°

軽く顎を引く

ジワ－っと
胸を開く

かかとが浮くか
浮かないかくらいの
つま先重心で粘る

骨盤をしっかりと
前へ押し込むイメージ

ひざは曲げない

両肘を
近づけながら
骨盤を押す

両腕を
できるだけ
近づける

足は肩幅より
少し広めで平行に開く
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