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テーマ：腰を反るとつらい方へ　負担を減らす動きづくり
　日常生活の中で、腰を反るとつらいと感じることはありませんか？　猫背姿勢によって背中まわりが硬くなったり、
長時間の座り作業で脚の付け根やお尻まわりの筋肉が硬くなったりすると、本来しっかり動いてほしい背中や股関節
の動きが小さくなってしまいます。すると、その分、間にある腰ばかりが動く状態になりやすく、この積み重ねによ
って、腰の張り感や重だるさといった不調につながってきます。
　今月は、足の付け根や背中を伸ばすストレッチと、腰に負担をかけない動きを身につけるトレーニングを行います。

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。

【エクササイズ②】ポイント：肩から膝までが一直線
になるように、お尻を持ち上げるように行いましょう。

【エクササイズ①】ポイント：がんばりすぎず、「気
持ちいい」と感じるくらいの強さで行いましょう。

手を斜め上に伸ばし、身体を横
に倒します。
足の付け根から脇にかけて伸び
ているところで、深呼吸を2回行
います。

踵で床を押して、お尻を持ち上
げ、肩から膝までが一直線にな
る姿勢をつくります。
ゆっくり上げ下げを5～10回繰り
返します。

仰向けで膝を立て、足は骨盤
幅に開きます。
つま先は軽く上げておきます。

両膝が90度の位置から、前足を
一歩前に出し、後ろの足の付け根
が伸びている位置をつくります。付
け根が伸びているところで、手を
上に伸ばし、深呼吸を2回行う。

World Sports ReportWorld Sports Report No.028

アメリカ野球スカウトの世界：投手編
東川町スポーツ国際交流員（SEA）　ビアンカ・エリザベス・スミス

▲スカウトした選手の一人：バーチ・スミス
　（デトロイト・タイガース）
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