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寒さやこたつで、縮まっていた身体を、姿勢よく、伸ばしてみましょう。

猫背は、見た目が老けて見えるだけでなく、肩こりの原因になったり、

肺を圧迫して呼吸が浅くなることで、

自律神経やストレス、気力にも関係してきます。

を改善！
姿勢良く気持ちいいスタートを！

＜猫背＞ 顔が肩より

前に出ている

手の中指が

いつも真横よ手の甲が

・両手をパーにして、耳の横に。

・手のひらと肘を、体の横から、体の後ろへ

しっかり 引きます。

・引いて戻すを１０回ほど、行いましょう。

長野市保健所健康課

ながの健やかプラン２１推進市民の会

電話２２６－９９６１ FAX 226-9982

皆様の健康づくりに役立てていただく

ための『 なっぴい健康出前講座 』実施中！

お気軽にお問い合わせください。

の運動がおすすめ

いつも真横よ

り前方にある

手の甲が

前を向いて

いる

耳たぶと

肩が

一直線に

＜良い姿勢＞

手の中指が

身体の

真横にある

・両肘を９０度に曲げて、体の横に。

・肘を、体の横から、体の後ろへ

しっかり 引きます。

・引いて戻すを１０回ほど、行いましょう。

電話２２６－９９６１ FAX 226-9982お気軽にお問い合わせください。


