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努力の分だけ“ケア"が大事自己ベストと故障は紙―重!!

殿
筋
は
独
立
し
て
動
い
て
い
る
わ
け
で
は
な
い

と
い
う
こ
と
で
す
。
中
殿
筋
を
機
能
さ
せ
る
た

め
に
必
要
な
体
幹
部
や
、
そ
の
他
の
殿
筋
の
強

化
と
ケ
ア
を
セ
ッ
ト
で
行
う
こ
と
も
重
要
で
す
。

効
率
良
く
ス
ピ
ー
ド
を
生
み
だ
せ
る
こ
と
に
も

つ
な
が
る
の
で
、
走
カ
ア
ッ
プ
に
も
効
果
が
あ

り
ま
す
。

猪
瀬
　
な
る
ほ
ど
。
殿
部
は
上
半
身
と
の
連
結

部
分
で
あ
る
こ
と
を
考
え
る
と
、
腰
や
背
中
の
痛

み
と
関
係
し
て
い
る
こ
と
も
想
像
で
き
ま
す
ね
。

矢
野
　
足
医
学
が
発
達
し
て
い
る
ア
メ
リ
カ
や

ド
イ
ツ
で
は
、
オ
ー
ダ
ー
メ
イ
ド
の
イ
ン
ソ
ー

ル
で
接
地
時
の
動
き
の
乱
れ
を
改
善
す
る
こ
と

で
故
障
を
予
防
し
て
い
ま
す
。
イ
ン
ソ
ー
ル
は

日
本
で
も
広
ま

っ
て
い
ま
す
が
、
全
員
が
作
れ

る
わ
け
で
は
な
い
の
も
事
実
。
中
殿
筋
か
ら
の

ア
プ
ロ
ー
チ
で
走
り
の
乱
れ
を
予
防
す
る
こ
と

は
大
変
意
義
が
あ
る
と
思
い
ま
す
。

猪
瀬
　
今
後
に
活
か
し
た
い
と
思
い
ま
す
。
今

日
は
あ
り
が
と
う
ご
ざ
い
ま
し
た
。

サ イ ドプ リ ッジ +脚 上 げ

サイドブリッジから、そのまま脚を

無理のないところまで上げる。20

秒が厳しい人は時間を短く

サイドプリッジ
写真の場合、右骨盤が地面との

間幅が1 5cm以上空くようにする

フロントプリッジ
脚は肩幅。背中が丸くならないよ

う注意。ひざは約90°

背部ストレッチ
スネを掴み背中を丸

めることで、殿部か

ら背中を伸ばす

股関節ス トレッチ

背中を丸めず、ひざを可能な
ところまで引きよせる。つま

先が真上を向くよう意識

背筋～

殿筋群ス トレッチ

左側を伸ばす場合(写真)、

右肩は20cm以上浮かさない。

左手で右ひざ周辺を掴む

趙繁漱薇…い

た
２
分
で
出
来
る
中
殿
筋

と
体
幹
部
の
強
化
と
ケ
ア
。
１
週
間
に
３
回
を
目
安
に
実
施
。

由
、
ケ
ア
は
練
習
後
（直
後
で
な
く
て
も
良
い
）
が
お
勧
め
！

腸腰筋ス トレッチ

左側を伸ばす場合、右脚を

前に出 し、そのまま身体 を

沈める。上体は真っすぐ

強
1ヒ
&
ケ
ア

菫
言
言
Ｅ
・》

薦
言
言
言
言

股関節 ～殿筋群ス トレッチ

左側を伸ばす場合、左の足裏を右
の内転筋につける。左手で左ひざ

を下に押し、伸ばす


