●GL整体　実況中継
①広背筋アタック
効果：「内旋肩」の矯正、「肩関節可動域」の改善
トーク例：最初は胸を開くために背中から肩に繋がる大きな筋肉の調整から始めていきますね！
『デスクワークやスマホでここが前側に引っ張られてかたまってしまう人が多いんですよ。』

②前鋸筋アタック
[bookmark: _Hlk38363011]効果：「内旋肩」の矯正、「肋骨」の可動域UP、バストアップ
トーク例：ここは胸の前から背中の肩甲骨まで伸びてるので肩こりもここが原因のことも多いんですよ。
この筋肉はマッサージではあまり触らない部分なんですが、ここを調整すると呼吸量が増えるので疲れにくい身体になるんですよ。

③体幹エクステンション
効果：「猫背」の矯正
トーク例：背骨の硬くなっている箇所を動かして猫背の矯正をしていきますね。
この動きを毎日できると良いんですが、普通の生活だとまず動かさないですよね？
今日はしっかり動かしておきますね。
④TLツイスト
効果：「胸椎」を矯正、「胸椎全体」の回旋や前後屈がしやすくなる。
トーク例：背骨を捻る動きを入れていきますね。猫背になる生活が多くなってこの動きが出来なくなっている人が多いんですよ。そういった人はみんな腰に負担をかけてしまう事が多いんです。
※治療前後に骨模型を用いて椎間関節の構造説明ができるようにしておくとより信用性が得られる。

⑤腰方形筋アタック
効果：「ウエストライン」を作る、「腰痛」の軽減
トーク例：骨盤に付着するこの筋肉を調整することでウエストラインが出やすくなり、腰痛にも効果があります。骨盤と肋骨で囲まれた大きな骨の塊の部分を筋肉で繋いでいるので負担がかかりやすいんですよ。

⑥大腸愈
効果：「整腸」、「腰痛」の軽減
トーク例：ここかなり固くなっていますね？お腹の調子とかは何かお悩みありますか？
こちらは腰にある大腸愈と言うツボで腰痛にも効果のあるのはもちろん、お腹の働きを調整する効果もあるんですよ。

⑦殿筋アタック
効果：骨盤に付着する「中殿筋」、「大腿筋膜張筋」を調整し、「骨盤」を矯正していく
トーク例：骨盤矯正に重要な筋肉を調整していきますね。太ももの筋肉と並んで身体の中でも特に大きな筋肉なのでしっかり動かすことが大切です。痛みとして感じる方もいるのできつかったら教えてください。

⑧大転子押し込み(骨盤アタック)
・大転子押し込みの場合
効果：「大転子」の出っ張りを股関節の関節球に向かって入れていくことによって「大転子」の位置が変わり、「股関節」の動きが楽になる。足全体がスッキリする。
トーク例：股関節を正しい位置に戻す矯正をしていきますね。歩く機会が少なくなってしまい外側に引っ張られている方が多いんですよ。
ここをしっかり整えておくと、穿けなかったズボンがはけるようになったと言ってくれる人が多いんですよ！
※ここも治療前後の骨模型の説明があると信用を得られやすい

・骨盤アタックの場合
効果：「腸骨」を閉じることで「股関節」が動きやすくなったり、「腰方形筋」の緊張が取れやすくなる。
トーク例：骨盤を閉じていく矯正を行っていきますね。産後のママさんには必ずやる治療です。しっかりと閉めていくので痛かったら言ってくださいね。

⑨腸脛靭帯
効果：骨盤に付着する「大腿筋膜張筋～腸脛靭帯」を調整することで「仙腸関節由来の痛み」や骨盤にかかる負担を軽減する。
トーク例：ここも硬くなりやすい部分なんですが痛かった言ってください。片足立ちや胡坐をかく、足を組む動作で癖がつきやすい部分なんですよね。ここが調整されると立ち姿勢が楽になります。

⑩腰方形筋ストレッチ
効果：「骨盤の上下」のゆがみの元となる筋肉を調整し、「骨盤」のゆがみを矯正する。
トーク例：ここは骨盤のゆがみが強い人は右と左で明らかに硬さに差が出てしまうのでしっかりバランスを整える事が大切です。○○さんの場合こっちが硬いですよね。

⑪腸骨筋アタック
効果：「骨盤の前傾」の原因となる腸腰筋の一部である「腸骨筋」を調整し、「骨盤の前傾」を矯正する。
トーク例：骨盤の中の筋肉の調整をしていきますね。ここが上手く使えていないと骨盤が支えられず前後に倒れたり、反り腰の原因となってしまうんです。

⑫四頭筋アタック
効果：「骨盤の前傾」を調整する。
トーク例：太ももの筋肉も骨盤についているので前に骨盤を傾けることで腰痛や骨盤のゆがみの原因になりやすいのでしっかりと調整しておきますね。特に女性で多いのはここばかり使って歩いていることで下半身のバランスが崩れていることです。

内転筋は足全体に行く大きな血管の通り道を緩めるので足全体の血流が一気に上がるんですよ。冷えやむくみで悩まれる女性はみんなここが硬くなってしまいます。

⑬SLR+ブラガード
効果：骨盤に付着する「ハムストリングス」をストレッチし、骨盤にかかる負担を減らす。また、ブラガードを入れることで「腓腹筋」の「ストレッチ＋筋ポンプ」を行う。
トーク例：骨盤に負担がないようにするためには股関節の柔軟性が必要なのでしっかりと調整を入れていきます。
もも裏の筋肉は骨盤を支える役割があるのでここが硬いと常に後ろに引っ張られることに
なってしまうんですよ。

⑭大腿軸圧
効果：関節に軸圧を入れることで「関節包」にゆるみができ、「股関節」が矯正されることで骨盤の位置が変化する。
トーク例：股関節の矯正をしていきます。股関節をまっすぐに押し込むことで周りを包んでいる関節包と言われる組織が緩んで関節動きが出やすくなるんですよ。

⑮股関節外旋
効果：「骨盤の前傾」を矯正させる。また股関節の柔軟性や股関節内旋による「血行障害」を修正する。
トーク例：反り腰や足のむくみの原因となる股関節の矯正をしていきますね。
内またになりやすい女性は特に大切な治療です。

⑯大胸筋アタック
効果：「内旋肩」の矯正
トーク例：内巻きに入りやすくなる肩の矯正を行っていきますね。肩の筋肉をどれだけほぐしてもすぐ戻ってしまう方はこっちが縮んでしまっている事が多いんです。
ちょっときついかもしれませんがしっかり調整していきますね。

⑰バンザイストレッチ
効果：「小胸筋」の緊張を取り、「内旋肩」の矯正。胸郭を膨らませ、換気量を上げる。
トーク例：最後に肩の矯正をし、肋骨を動きやすくするために深呼吸をしましょう。
鎖骨の下の筋肉まで伸ばすことで胸を開きやすくします。
