
自
体
の
収
縮
力
が
低
下
し
て
力
を
入
れ
に
く

く
な
る
か
ら
で
、
そ
う
す
る
と
腰
椎
へ
の
支

持
力
が
落
ち
て
し
ま
い
ま
す
。

　

腰
の
負
荷
を
減
ら
す
た
め
に
は
、
深
層
筋

の
収
縮
力
ア
ッ
プ
と
、
反
応
を
よ
く
す
る
こ

と
が
大
切
で
す
。

　

深
層
筋
の
中
で
も
、
腹
横
筋
と
い
う
、
腹

巻
き
の
よ
う
に
付
い
て
い
る
自
前
の
「
コ
ル

セ
ッ
ト
筋
」が
重
要
な
役
割
を
果
た
し
ま
す
。

　

座
っ
て
過
ご
す
こ
と
が
多
い
、
運
動
や
ス

ポ
ー
ツ
を
ほ
と
ん
ど
し
な
い
、
日
常
で
の
活

動
量
が
少
な
い
な
ど
の
生
活
を
送
る
人
や
腹

囲
が
増
え
て
い
る
人
は
、
深
層
筋
を
使
う
機

会
が
少
な
く
、
自
前
の
「
コ
ル
セ
ッ
ト
筋
」

が
緩
み
や
す
い
と
い
え
ま
す
。

　

改
善
す
る
に
は
、「
コ
ル
セ
ッ
ト
筋
」
を

意
識
し
て
使
う
機
会
を
た
く
さ
ん
作
り
ま
し

ょ
う
。
ベ
ル
ト
や
コ
ル
セ
ッ
ト
を
装
着
す
る

時
に
お
腹
を
締
め
る
要
領
で
、
電
車
の
中
で

立
っ
て
い
る
時
、歯
み
が
き
を
し
て
い
る
時
、

歩
い
て
い
る
時
な
ど
、日
常
生
活
の
中
で「
コ

ル
セ
ッ
ト
筋
」
を
引
き
締
め
る
こ
と
を
意
識

す
る
よ
う
に
し
ま
し
ょ
う
。

　

も
し
う
ま
く
力
を
入
れ
ら
れ
な
い
場
合
は
、

反
応
を
よ
く
す
る
た
め
に
、
下
の
よ
う
な
エ

ク
サ
サ
イ
ズ
を
取
り
入
れ
ま
し
ょ
う
。

　

ス
テ
ッ
プ
１
で
肩
の
力
が
抜
け
て
、
呼
吸

し
な
が
ら
力
を
入
れ
ら
れ
る（
締
め
ら
れ
る
）

よ
う
に
な
っ
た
ら
、
反
応
が
よ
く
な
っ
た
徴

候
で
す
。
継
続
し
て
行
う
こ
と
で
効
果
が
出

ま
す
の
で
、
毎
日
意
識
し
て
「
コ
ル
セ
ッ
ト

筋
」
を
使
い
ま
し
ょ
う
。

前
※
、
浅
層
筋
と
深
層
筋
に
つ
い
て

お
話
し
し
ま
し
た
が
、
浅
層
筋
は
動

作
を
行
う
筋
肉
、
深
層
筋
は
骨
や
関
節
が
安

定
し
て
動
く
た
め
に
支
持
す
る
筋
肉
と
い
え

ま
す
。
こ
の
浅
層
筋
と
深
層
筋
を
使
う
タ
イ

ミ
ン
グ
が
狂
う
と
、
腰
に
余
計
な
負
荷
が
か

か
り
ま
す
。

　

浅
層
筋
（
腹
直
筋
や
脊
柱
起
立
筋
な
ど
）

が
先
に
動
き
出
し
、
深
層
筋
の
収
縮
が
遅
れ

る
よ
う
な
動
き
を
繰
り
返
し
て
い
る
と
、
浅

層
筋
の
緊
張
が
高
ま
り
、
関
節
や
筋
肉
の
痛

み
や
凝
り
が
出
や
す
く
な
り
ま
す
。

　

深
層
筋
の
収
縮
が
遅
れ
る
の
は
、
深
層
筋

以
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❶ 息を吐きながら、
　 下腹部を背骨に近づけるように、
　 お腹と肛門を締める

❷ その状態のまま息を吸う

❸ ❶❷を10回繰り返す

ステップ １

コルセット筋の
エクササイズ

❶ ステップ１のようにお腹を締め、
　 四つんばいになる

❷ 左手と右足を上げて
　 そのまま10秒キープする

❸ 右手と左足も❷と同様に行う

ステップ 2

＊呼吸は楽に行う

＊左右のお尻と肩の高さが
　同じになるように行う
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