
骨盤の底には、「骨盤底筋群」という筋肉があります。

骨盤の中にある臓器を下から支え、身体を安定させ、

動きやすくすることにもつながっています。

骨盤そのものの動きや、骨盤底筋の力の入れ方・緩め方は

想像以上に難しいものです。

まずは、どんなふうに動くのか、タオルや手を使って

感覚を確認してみましょう。

今回ご紹介した坐骨の感じ方や、骨盤の前後・左右の動き、

骨盤底筋を感じるポイントなど、詳しい手順は右下のQRコードからご覧ください。

①  座 る と き の 土 台 は 「 骨 盤 」

座っているとき、身体を支えているのが骨盤です。

その中でも、お尻の下で触れることができるのが

「坐骨」。まずは坐骨を触りながら、前後・左右に

身体を揺らしてみましょう。自分がどちらに体重を

かけやすいのか、感じてみるところから。

その座り方、きつくないですか？
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②  骨 盤 っ て 、 こ ん な 動 き

骨盤は、背骨と一緒に動くだけではありません。

背骨全体を動かす「キャット＆カウ」と、

骨盤だけを「前後に動かす動き」を比べてみます。

「背中が動いている？」「骨盤が動いている？」

違いを感じながら、小さな動きで身体を観察してみましょう。

詳細・手順などはこちら

③ 骨 盤 底 筋 は 内 側 か ら 支 え る
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