
あ な た が 歪 ま せ て い る 場 所 は ？

ア ル テ ィ メ ッ ト 整 体 グ ル ー プ

◉歪 み の 豆 知 識
・ 仙 骨 調 整 後 は 仙 腸 関 節 が 緩 ん で い ま す 。 歪 み や す い の で 気 を つ け て 。
・ 歪 ま な い 姿 勢 は 背 筋 を 鍛 え ま す か ら 背 中 が 筋 肉 痛 に な る こ と が あ り ま す 。
・ ヨ ガ や ス ト レ ッ チ は 歪 み を 取 り 除 け ま せ ん 。 座 り 方 を マ ス タ ー す る の が 先 で す 。

当 て は ま る も の に ○ を し ま し ょ う
▶  床 生 活  ・  テ ー ブ ル 生 活
▶  ソ フ ァ は 　 あ る ・ な い
▶  座 椅 子 は 　 あ る ・ な い
▶  お 風 呂 の お 湯 は 　 満 タ ン ・ 半 分
▶  I K E A 枕 は 　 あ る ・ な い

家 の 中 で よ く 座 る 場 所 は ど こ ？
・
・
・
・

当 て は ま る も の に ○ し ま し ょ う
▶   座 り 仕 事 ・  立 ち 仕 事
▶   斜 め に 座 る こ と は 　 あ る ・ な い
▶   座 っ て 体 を 捻 る こ と は 　 あ る ・ な い
▶   職 場 の 椅 子 は 　 低 い ・ 普 通 ・ 高 い
▶   ら ぽ ー る 推 奨 の 骨 盤 ク シ ョ ン は 　 あ る ・ な い

趣 味 は 何 で す か ？

よ く す る ス ポ ー ツ は ？

ご 自 身 で 選 ん で 使 っ て い る ツ ー ル は あ り ま す か ？ （ 例 ） ヨ ギ 棒 な ど

旅 行 の 移 動 で 腰 枕 を 使 っ て 、 歪 み 対 策 は し て い ま す か ？ 　 は い ・ い い え

▶  長 距 離 移 動 は   多 い ・ 少 な い
▶  誰 か の 車 に 　 よ く 乗 る ・ 乗 ら な い
▶  腰 枕 は 　 あ る ・ な い


