
  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

   

  

 

 

 

 

正
し
い
姿
勢
と
は 

１
． 

力
学
的
に
安
定
で
あ
る
こ
と 

２
． 

生
理
学
的
に
疲
労
し
に
く
い
こ
と 

３
． 

医
学
的
に
健
康
で
あ
る
こ
と 

４
． 

心
理
学
的
に
心
地
よ
い
こ
と 

５
． 

美
的
に
美
し
い
こ
と 

６
． 

作
業
か
ら
み
て
効
率
が
よ
い
こ
と 

ア
ラ
イ
メ
ン
ト
と
は 

骨
格
の
配
列
、
並
び
の
こ
と
。
関
節
や
人
口
関
節
の
機
能
を

充
分
発
揮
で
き
る
よ
う
な
位
置
関
係
の
こ
と
。 

■
人
間
は
た
く
さ
ん
あ
る
関
節
や
筋
肉
な
ど
の
組
織
を
バ
ラ

ン
ス
よ
く
使
う
こ
と
が
理
想
と
さ
れ
て
い
ま
す
。
と
こ
ろ

が
、
ス
ポ
ー
ツ
や
日
常
生
活
で
偏
っ
た
動
き
が
起
こ
る
と
、

使
い
す
ぎ
た
り
全
く
使
わ
れ
な
い
関
節
や
筋
肉
な
ど
の
組
織

が
出
て
く
る
こ
と
で
ア
ラ
イ
メ
ン
ト
不
良
と
な
り
ま
す
。 

  

5 月号 

正
し
い
姿
勢
と
ア
ラ
イ
メ
ン
ト 

 

安
静
立
位
姿
勢(

重
力
の
影
響
が
最
小
で
姿
勢
を
維
持

す
る
筋
活
動
や
消
費
エ
ネ
ル
ギ
ー
が
最
小
状
態
の
立
位

の
事)

に
お
け
る
理
想
的
な
ア
ラ
イ
メ
ン
ト
は
、
前
額

面(

身
体
の
正
面
、
背
面)

、
矢
状
面(

身
体
の
側
面)

、

水
平
面
か
ら
見
て
、
そ
れ
ぞ
れ
が
き
れ
い
に
整
列
し
て

い
る
状
態
で
す
。 

■
前
額
面
か
ら
み
た
理
想
的
な
ア
ラ
イ
メ
ン
ト 

背
面
か
ら
見
て
、
後
頭
隆
起
、
椎
骨
棘
突
起
、
殿
裂
、

両
膝
関
節
内
側
間
の
中
心
、
両
内
果
間
の
中
心
を
通
り

ま
す
。 

■
矢
状
面
か
ら
み
た
理
想
的
な
ア
ラ
イ
メ
ン
ト 

耳
垂
・
肩
峰
・
大
転
子
・
膝
関
節
前
部
・
外
果
の
２
～

３
セ
ン
チ
前
部
を
通
り
ま
す
。 

 

バックエクステンション（脊柱起立筋） 

効果 

■姿勢の改善（猫背改善） 

■腰痛・肩こりの予防・改善 

■基礎代謝の向上 

 

 

 

【1】両手は胸の前でクロス

し、息を吸いながら【２】

ゆっくりと屈みます。★僧

帽筋にも効かせたい場合は

手を耳の横に添えます。 

息を吐きながら腰を反

らさない【１】の姿勢

まで起こします。キツ

イと感じる場合はバー

で支えましょう。 

 

安静立位姿勢の重心線 

 

 

※腰を反らし過ぎる事で椎間板が押しつぶ

され神経を圧迫する恐れがあります。 

正しいフォームで行う事を意識しましょう 

姿
勢
を
よ
く
す
る
た
め
に
は
、

首
・
肩
周
り
・
股
関
節
周
り
の

ス
ト
レ
ッ
チ
、
抗
重
力
筋
と
言

わ
れ
る
腹
筋
・
大
腿
四
頭
筋
・

脊
柱
起
立
筋
群
・
大
殿
筋
・
下

腿
三
頭
筋
等
の
筋
力
を
つ
け
る

こ
と
が
大
切
で
す
。 

     

ト

レ

ジ

ム

新

聞 

 

理
想
的
な
ア
ラ
イ
メ
ン
ト 

 

【1】 

 

【２】 

脊柱起立筋 

―大殿筋 

―下腿三頭筋 

大腿四頭筋 

腹直筋― 

腸腰筋― 

 

休館日 

5/22(月) 
新百合ヶ丘総合病院医療コラムより 


