
            

              腹       横       筋       は       、       産       後       マ       マ       の       姿       勢       ・       呼       吸       ・       腰       の       負       担       ・       尿       も       れ       予       防       す       べ       て       の       土       台       と       な       る       筋       肉       。       特       別       な       運       動       よ       り       、       呼       吸       
と       日       常       動       作       の       小       さ       な       工       夫       で       自       然       に       育       ち       、       か       ら       だ       が       ぐ       っ       と       ラ       ク       に       な       り       ま       す       。     

              

腹       横       筋       は       特       別       な       運       動       よ       り       日       常       動       作       で       働       か       せ       る       の       が       効       果       的       で       す       。       ま       ず       「       動       く       前       の       ひ       と       吐       き       」       を       意       識       。       抱       っ       こ       で       
持       ち       上       げ       る       前       や       布       団       を       整       え       る       前       に       フ       ー       ッ       と       吐       く       と       、       腹       横       筋       が       先       に       働       き       腰       回       り       が       安       定       し       ま       す       。       前       か       が       み       は       背       中       か       
ら       丸       め       ず       、       股       関       節       か       ら       前       に       倒       れ       る       イ       メ       ー       ジ       で       動       く       と       腰       へ       の       負       担       を       減       ら       せ       ま       す       。       歩       く       と       き       も       肋       骨       を       締       め       す       ぎ       ず       自       
然       な       リ       ズ       ム       で       歩       く       と       腹       横       筋       が       働       き       や       す       く       、       ベ       ビ       ー       カ       ー       を       押       す       と       き       に       も       同       様       で       す       。       毎       日       の       育       児       の       中       で       意       識       す       る       だ       
け       で       、       腹       横       筋       を       育       て       る       ト       レ       ー       ニ       ン       グ       に       な       り       ま       す       。     


