
１．正しい立ち方のめやす

１．脚を骨盤の幅に自然に開いて立つ。

２．骨盤の３つのポイントを意識。
　左右の前腸骨稜（腰骨）と恥骨を結んだ３角形の面が床に対して垂直になるように立つ。

前腸骨稜

恥骨

下腹部が抜けると、背中

が丸くなり、お尻がさ

がってしまう。(>_<)

腰が反りすぎて、でっちりに

なっています。しかもお尻の

位置は下がっています。
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