
人間に備わっている12個の「サボリ筋」や「ガンバリ筋」を

調整し、全身の関節や筋肉が本来持っているスムーズな動きに

戻します。関節の痛みは一部の筋肉を使いすぎる「ガンバリ筋」

があることで関節がひねられるために引き起こされます。

つまり、からだの中に働いてくれていない「サボリ筋」が存在

するために「ガンバリ筋」が働かざるを得ない状況になってい

るのです。そのサボリ筋を鍛えなおすことによって関節の痛み

や腰痛、ひざ痛などのからだの痛みを軽減します。

また、サボリ筋を鍛えることでスポーツや楽器演奏などのパフ

ォーマンス向上にもつながります。

関節トレーニングとは

～サボリ筋を鍛えて安定した身体づくり～


