
Cosmos Health Clinic

コスモスコスモス体操体操
Cosmos Health Clinic

体の歪みを矯正し、正しく美しい姿勢に改善！！

バランスディスクバランスディスク エクササイズエクササイズ

１．足ぶみ･ゆらゆら運動 ２．両足バランス ３．片足バランス ４．膝立ちバランス

６．両足浮かし５．骨盤ほぐし

バランス感覚向上 ヒップアップ

１０．あぐら座りバランス

バランスアップ

前後左右に動かす

腹筋運動

７．V バランス

８．足交互伸ばし

下腹部運動

９．両足伸ばし

１１．イス座り運動

足ぶみ運動上下運動

お尻を左右に動かす

下腹部運動


