
「 立 腰 」 の 功 徳 十 か 条
（ 腰 骨 を 立 て る ）

１ や る 気 が 起 こ る

２ 集 中 力 が で る

３ 持 続 力 が つ く

４ 頭 脳 が 明 晰 に な る

５ 勉 強 が 楽 し く な る

６ 成 績 が 良 く な る

７ 行 動 が 俊 敏 に な る

８ バ ラ ン ス 感 覚 が 鋭 く な る

９ 内 臓 の 働 き が 良 く な る

１ ０ ス タ イ ル が 良 く な る
（ 森 信 三 ）

腰 骨 を 立 て る 方 法

１ 椅 子 の 半 分 く ら い に 浅 く 腰 掛 け る

２ 背 も た れ に 寄 り か か ら な い

３ 足 の 裏 を 床 に ピ タ リ と つ け る

４ 手 を 体 の 前 で 組 み 、 ボ ー ル を 抱 え
る よ う に し て お へ そ を 見 る

５ お へ そ の 下 （ 下 腹 ） に 力 を 入 れ る

６ 組 ん だ 手 を そ の ま ま 上 に 上 げ る

７ 組 ん だ 手 を 離 し 体 の 脇 に 静 か に お
ろ す

８ 肩 の 力 を 抜 き 、 手 は も も の 上 に 置
く


