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2で 5回壁を押すとき 肩甲骨を意

識的に動かすと肩こりやねこ背の

解消などに効果的.

おなかとおしりこ力を入れ 息を少

しずつ吐きながら 5回奎を押す。

かかとを踏み締めて。

息を吐きながら
壁を5回押す

壁をぐ一つと押して
5秒キープ

力を
入れる
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左右の足は平行にしたままで 前

後に開く。ポーズをとったら深く息を

吸う。
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曲げのはし
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かかとを
床につける
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両腕をのばして壁を押し かかとで

床を強く踏み締める.息は5秒で全

部llき きる。

もものつけIFを

のはす

肩

こ
り

腰
痛

に
も
効

果
大

。

元
気

な
体
を

と

り

戻
す

５
回
壁
を
押
し
て
、
５
秒
押
し
つ

づ
け
る
「壁
ド
ン
ス
ト
レ
ン
と
。古り
十

の
間
に
初
恋
の
人
を
思
い
浮
か
べ
て
、

実
顔
で
や
り
ま
し
ょ
つ

（顔
に
似
合

わ
ず
ロ
マ
ン
テ
ス
ト
な
川
村
で
す
）。

こ
の
運
動
は
、
全
身
の
さ
ま
ざ
ま

な
部
分
を
ス
ト
レ
ッ
チ
す
る
運
動
で

一も

「
５
回
壁
押
し
」
で
は
肩
甲
骨

が
動
き
、
「
５
秒
壁
押
し
」
で
は
ひ

ざ
裏
だ
け
で
な
く
、
上
半
身
も
下
半

身
も
ぐ
―
ん
と
ス
ト
レ
ツ
チ
し
ま
す
。

そ
の
た
め
、
肩
こ
り
や
腰
痛
ρ
Ｌ
善

に
効
果
絶
大
。
下
半
身
の
筋
肉
も
や

わ
ら
か
く
な
る
の
で
血
流
が
改
善
し
、

血
液
を
心
臓
に
戻
し
や
す
く
な
り
ま

す
。
慢
性
的
な
不
調
の
あ
る
人
に
こ

そ
や
っ
て
は
し
い
運
動
で
す
。
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かかとを

浮かせない
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