
 

呼吸筋トレーニングのコツ 腹式呼吸のポイント 
 

まずは鏡の前に立って両手をおへその上に合せてください。呼吸が正しくできているかチェックを

する目安になります。姿勢は正しく背筋を伸ばしましょう。 

                                      

 

 

 

 

 

 

～良い例～ 

息を吸う時にお腹を膨ら

ませます。その時に手が

広がれば正しい腹式呼吸

ができています。横隔膜

を意識して呼吸をしてみ

ましょう! 

お腹を前に突き出すよう

に息を吸ってみましょ

う。 

～悪い例～ 

息を吸う時にお腹がへ

こんでいます。手が広が

らず上にあがってしま

うと正しい腹式呼吸が

できていません。気をつ

けましょう! 

肩が上がるのもよくあ

りません。 

パワーブリーズで呼吸筋を鍛えるときは、腹式呼吸

を心がけてください。 

短期間で効果を上げるためには、正しい呼吸方法を

マスターすることが重要です。 

腹式呼吸のコツをつかんでから、パワーブリーズで

呼吸筋トレーニングを始めてみましょう！！ 


