
       呼       吸       と       骨       盤       底       筋       と       の       関       係     

            

              
呼       吸       と       骨       盤       底       筋       は       、       姿       勢       の       安       定       や       内       臓       の       支       え       、       排       泄       や       咳       ・       く       し       ゃ       み       と       い       っ       た       日       常       の       動       作       に       も       関       わ       っ       て       い       ま       す       。       
つ       ま       り       「       呼       吸       を       整       え       る       」       こ       と       は       、       骨       盤       底       筋       を       意       識       し       た       ト       レ       ー       ニ       ン       グ       だ       け       で       な       く       、       体       幹       の       働       き       や       生       活       そ       の       も       の       を       
整       え       る       こ       と       に       つ       な       が       り       ま       す       。       産       後       の       か       ら       だ       は       大       き       な       変       化       の       途       中       に       あ       り       ま       す       が       、       日       々       の       呼       吸       を       少       し       意       識       す       る       だ       け       
で       、       骨       盤       底       筋       の       回       復       、       姿       勢       や       気       持       ち       の       安       定       に       役       立       ち       ま       す       。     


