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骨 盤 革 命  
姿 勢 も 歩 行 も 、  

筋 力 よ り も 大 切 な の は  

「 骨 盤 の 力 」 ！  

 

全 体 の バ ラ ン ス を 整 え る  
↓  

骨 盤 ス ク ワ ッ ト  
↓  

骨 盤 ウ ォ ー ク  
 

の 3 ス テ ッ プ で か ら だ が  

喜 ぶ 使 い 方 が わ か る ！  

1日1分の骨盤スクワットで美姿勢に！  

猫背・膝/腰痛・疲れ・だるさ・冷えも改善！  


