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股関節周囲のストレッチ

ふくらはぎ・ももの後ろのストレッチ、腹筋・背筋の調整
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お腹・骨盤まわりの筋力

あし腰全体の筋力（あし・骨盤まわり・体幹） 体幹の姿勢保持
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ももの前側・骨盤まわりの筋力、腹筋・背筋の調整 外出を楽しめる体づくり

  「ロコモ」とは、
 ロコモティブシンドロームの略称です。
 加齢に伴う筋力の低下や骨・関節などの運動器の
 障害が起こり、「立つ・座る・歩く」などの
 移動能力が低下する状態のことです。

  「骨盤底筋」とは、
 骨盤の底にある筋肉群・靱帯などの総称で、
 ハンモックのように子宮や膀胱・腸管などの内臓
 を支えています。骨盤底筋が緩んで収縮力が低下
 すると、排尿・排便などに影響します。

腹筋と下半身の筋肉を鍛えることは、
「ロコモ予防」だけでなく、
「骨盤底筋群」をサポートし、
尿もれ予防につながります。
腹筋や内もも、骨盤まわりの筋肉を
意識しながら行いましょう
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