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プロ グラム内容 ／ 、

産後骨盤チェック

口妊娠前のズボン､スカートが
はけなくなった

期 間

、…ＨXETLｌプログラム

まずは1週間に２回､３ヶ月間を推奨しております。に２１回|、
ただし個人差がありますので､先生と相談して期間、

口下腹のぽっこりが気になるい回数を決めましよう

口下半身太りが気になる産
後
の
骨
盤

施 術 時 間
１回の施術時間は約３０分です。 □お尻が大きくなった初回の姿勢チェックは時間がかかりますので姿勢
チェックがある時はお時間に余裕を持ってお越し
ください。

エツク Ｉ
る時は

口腰に違和感がある

口骨盤周りに痛み､違和感がある

口股関節に痛みがある

口尿漏れが気になる

施 術 後
’個人差はありますが､１度の施術で腰や股関節に変化

を感じる方もいらっしゃいます。
産後は特にデリケートですのでゆっくり時間をかけて
少しずつもとの状態に戻していく必要があります。
継続して通院することが大切です。

Ｉ

’ 口首コリ､肩コリがある

●施術時の服装
1つでも該当する場合は､一度ご相談ください １
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脚を上げたりする施術がありますので､動きやすい
パンツスタイルで来院されることをおすすめします。

且’
一』ロＩ少しでも不安のある方、 姿勢のプ不

そうだ、
相談し

＜」

ご不明点のある方は 、

よう ◎ノ、

スタッフまで！
ホ ネ か ら つ く る キ レ イ な カ ラ ダ
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姿勢 ●背筋へのアプローチ産後骨盤プログラム
の流れ

エツクチ お子さまの抱っこなどで緊張しがちな背中の筋肉をほぐします。

⑪姿勢写真
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： 身体が
軽く感じる
かも！

姿勢分析シートの前で背面､横向きで２枚撮影します。
ご希望の方は､変化の出やすいお尻の写真も撮影できます。
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●肩甲骨周辺へのアプローチ
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､② 骨盤チェック こんな動き
自分じゃ
できない！
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立った状態と仰向けの
状態で骨盤周りを測定▼ 一 一

し､分かりやすく数値化
します。
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憩

痛みを感じた場合は､無理をせず先生に伝えてくださいね。
施 術

Ｗ

姿勢チェックの内容に沿って、
施術をしていきます。

セルフケア
施 術

Ｉ

柵
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施術の振り返りを行います｡身体の状態に合わせて､生活習
慣の注意点や､自宅でできるストレッチもご紹介します。

身体▼ Ｎ
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●股関節へのアプローチ。 可

Iプログラムを受けられる方にプレゼント１／
股関節の動きを利用して､骨盤を起こしていきます。

サポートノート
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配 施術を受けられる際に＃

！
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使用しますので､忘れず
ご持参ください。

Ｌ
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姿勢チェック

施術前に様々な姿勢チェックを
通して､現在の骨盤の状態を確
認します。

セルフケアのご説明

サポートノートを使って生活習!慣
やストレッチのご説明をします。


