
    

 

 

 
『立腰』は一生の宝  その４ 
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飯豊中学校 保健室 飯豊中 ほけんだより 

 正しい立腰の方法では、最初に、バランスボールに乗りボールを前、ボールを後ろとい

う意識で、おしり（仙骨）を丸めて、伸ばしてみましょう。8番までやってみて、立腰を

すると、おなかは引き締まっている状態になります。これがドローインです。“立腰”は、

インナーマッスルを鍛えます。体の深部を鍛えますので、スタイル抜群になるのです！ 


