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腰骨を立てると

0やる気がおこる

・集中力がつく

・持続力がつく

・行動が俊敏になる
。内臓の働きがよくなり、健康的になる
◆精神や身体のバランス感覚が鋭くなる

・身のこなしや振る舞いが美しくなる
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凛にお翼のやや上海

の齢 をでき苺た1チ

鶴方に突き出す

1,お尻を思いつきり後ろに突き出す

2.反対に腰骨をウンと前へ突き出す

3.下腹部に力を入れ、肩の力を抜く
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