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III．ベーシックエクササイズ

ベ
ー
シ
ッ
ク
エ
ク
サ
サ
イ
ズ

目　的：下肢後面の伸張，体幹の伸長。

ターゲットとなる筋肉：腸腰筋，前鋸筋

注意点：
● 頭を下げすぎると肩甲骨が後退し前鋸筋の働き

が低下するため＊，視線を手に向けるようにして，
肩甲骨を前方突出する。

開始肢位：ローラーの上に両手を置き，足は床に
つきつま先立ちになる。手でローラーを押し，背
中を広げる。

四つ這い位のエクササイズ3
ダウンドッグ

動　作：
殿部を肩から遠ざけるように上体を
伸ばし，踵を床につける。

開始肢位

＊頭を下げすぎると，肩に過剰にストレスが
かかる（肩甲骨の後退と肩関節の屈曲）。

×

殿部を肩から遠ざけるように
上体を伸ばす
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