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中国と日本―卓球環境の違い
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テーマ：雪はねでカラダの不調を出さないために(基礎編)
　冬になると「雪はねの後、腰が重い...」という声をよく聞きます。本来、雪はねでは股関節をしっかり曲げて、
起き上がる動きが理想です。
　しかし、股関節がうまく動かないと、その上にある腰(腰椎)で代わりに動いてしまいます。過剰に腰を動かす
ことで、腰に負担がかかる可能性があります。腰の不調を予防するには、腰そのものより、股関節が動ける状態
にしておくことが大切です。

【エクササイズ②】
ポイント：頭からお尻までが一直線になるように姿勢
を維持してください。

【エクササイズ①】
ポイント：頭から足まで一直線で行う

今年はテーマごとに２種目をご紹介します。
肩こり・腰痛などの日常生活で起こりやすい不調の改善や姿勢改善、ケガしないカラダ作りにご活用ください。
日々コンディショニングセッションも行っておりますので、ぜひそちらにもご参加ください。

上半身を一直線に維持したま
まおへそを太ももに近づける
ようにして前に倒す。

上半身を一直線に維持したま
まおへそを太ももに近づける
ようにして前に倒す。

足幅を骨盤幅、手を胸の前
で組む。

椅子に浅く座る。
片脚を前に出し、膝を軽く曲
げる。

東川町スポーツ国際交流員（SEA）　彭巍然(ホウ・ギゼン)
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