
顎を軽く引いた姿勢だけを意識する。 

背骨の一番上には約５㎏もある頭があるので、その頭の位置が悪
いと、背骨のバランスはすべて崩れてしまいます。写真を撮る時
に軽く顎を引く姿勢で、息がしやすいポジションが「良い姿勢」
になります。 

 今回のテーマは「姿勢」です。「姿勢を良くしましょう！」と
いう言葉を良く聞くと思いますが、どこを意識すればいいので
しょうか？日常生活の中で、全身を意識することは難しいと思い
ます。ポイントを一つ意識するだけで良い姿勢を作ることができ
るので、今回はその紹介をしたいと思います。 
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「良い姿勢」は筋肉が自然に働きやすくなる。 

筋肉は付く所が決まっています。そのため、姿勢が崩れる
と、筋肉が緩んだり伸ばされたりして効率的に働くことが
できません。顎を引く姿勢をとるだけで、常に筋肉が働き
やすい状態になるため、肩こりや腰痛予防にもなります。 

「良い姿勢」を身につけるために 

悪い姿勢で癖がついていると、良い姿勢
をとっていてもすぐに元の位置に戻りた
くなります。これは、良い姿勢を保つ筋
肉が今まで使われていなかった為です。
軽く顎を引いた姿勢を繰り返し意識する
ことで、使われていなかった筋肉が働き
始めるので、徐々に良い姿勢が身につい
てきます。継続は力なりですね。 
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