
I I I )  身体の ”チューニング ”を合わせる

•回復戦略  
•アクティブリカバリー   

•モビリゼーション  
•脊柱温存  



Stuart McGill, Ph.D.

“障害予防戦略の目的は負
荷への露出から得られる刺
激による組織の適合 のペー
スを確実に保ち、理想的に
はそれが蓄積された組織の
損傷を超えることである” 
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自分を責めないこと  -  一生トレーニング  -  継続維
持できる方法でのトレーニング  -  自分自身の怪我

と経験から学ぶこと
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Stuart McGill, Ph.D.

 “50代前半までにできる
だけのアスレチシズムを
残したまま引退をするこ
とを決心した”
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遊び終わった時にやりたいことができるようにトレー
ニングをしよう。自分の弱点 (クリプトナイト）を見
つけて受け入れ、それを改善する努力をすること。

5
60 is the new 40



Stuart McGill, Ph.D.

“これは中庸によってのみ
達成される”

6



A)回復戦略 

“回復は主なる制限要素である” - Mark Verstegen



コーチ 

パフォーマンス低減時にト
レーニング負荷を調整する 

個別化したトレーニング 

マンネリを避ける 

アスリート 

睡眠／栄養 

疲労時にはトレーニングを
減らす





ダマクルの剣: 
才能ある者のパラドックス



Charlie Francis

 ” 90％の時間はアスリート
がオーバートレーニングに
ならないように控えさせて、
彼らにもっと頑張るように
とモチベーションを高める
のは、たった10%だけだ。”



衝撃負荷:  
投げるスピード、 
ジャンプの高さ、 
あるいは関節負荷の 
その他の計測

負荷量: トレーニング量（頻度、継続時間、強度） 
適合した頻度など 

身体構造の適合と負荷の関係性 (Dye 2005)
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トレーニング: 
頻度、強度＆量

Henk Kraaijenhof
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Philosophy





哲学 - 4 つの柱

•Mindset 

•Movement 

•Nutrition/Fuel 

•Recovery









炎症











“Athletes who sleep on avg <8h/night  
have 1.7X risk of injury” Yann Le Meur

















B )  アクティブリカバリー







プライマルレストポーズ 

日本人



つま先を曲げて前方へ



ドリンキングポーズ／祈り



フルスクワット



フルスクワット



C )  モビリゼーション



テスト  
•スクワット  
•ランジ

ロードシェアリング



すべてのエクササイズはテストである 
モビリティーの問題か？ 
スタビリティーの問題か？
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If poor mobility is suspected by positive 
passive or non-weight bearing tests 
then releasing tight structures first is a 
good “rule of thumb”. Examples – 
restricted ankle mobility during a squat 
tight hip flexors or rectus femurs during 
bridges 
stiff upper thoracic kyphosis during arm 
elevation

DONT TRANSLATE THIS PAGE!



Synergists can also substitute causing 
faulty movement patterns. Examples – 
overactive shoulder shruggers during 
arm elevation (UCS) 
overactive paraspinals during leg 
extension (LCS/ open scissors) 
overactive SCMs when holding the 
head up (Head Forward Posture)

DONT TRANSLATE THIS PAGE!



1.胸椎モビリゼーション 



Jiri Cumpelikの腹臥位 
T4 モビリゼーション

A -正しい 
B - LCS & C0-C1 
の過伸展 
正しくない



垂直フォームロール  
- 仰向けでスタート  

- 手の平を上に向けて身体の横に  
- 腹式呼吸



垂直フォームロール  
- 腕を頭上に持ち上げる  
- 手の甲を床につける  

- できなければ腕を下す  
- 1-2 呼吸ホールド



チェストプレス 
- 両手でメディシンボールを持つ  

- ボールを天井に向かって押し上げる  
- 8-10回繰り返す

最後までしっかりと押し上げる



水平フォームロール  
- フォームローラーの上で背中を伸展  

- 顎を引く  
- 30秒程度までストレッチ＆ロール

顎を
突き出さない 



上背部キャット  
- 手首をフォームローラーの上に置く  

- 背中を丸める  
- 胸をおろす  

- 8-10 回繰り返す



避けるべき間違い
 - 肩をすくめる



中背部回旋  
スタートポジション



終了ポジション



スフィンクス – T4-8



Jiri Cumpelik, PT

T4 スフィンクスプログレッション



コラー T4 伸展　祈り
•膝を外転し内顆に圧がかかる 
•T4-8 を伸展するために撓める 
• アクティブに胸骨を床に向
かっておろす



THE HALO





クレッシィ 上部胸椎モビリゼーション



Upper Body Book 
DeFranca C, 
Liebenson C



レウィットの 
T4 ウォール
リーン



レウィットのPIRモビリゼーション



2.股関節モビリゼーション 





a) 腰筋ストレッチ／関節包前部



 上前部関節包モビリゼーション



スライダーを使って



レウィットの股関節前部モビリゼーション



解剖学





b. 梨状筋ストレッチ／ 
股関節包後部モビリゼーション



リカンベントまたは座位での 梨状筋
または股関節包後部ストレッチ

 
 

 

 



シットバック



3.足首モビリゼーション 



• レッグスイング 

• 片脚で立つ

• 目の前にある物につかまってバ
ランスをとる

• 持ち上げた脚の膝を曲げる

• 持ち上げた脚を左右にスイング

• 足裏を床につける

• 脚をスイングする際に足首が動
くのを感じる



3.つま先モビリゼーション＆ 
プリミティブレストポーズ 



D)脊柱温存戦略



 座ることはなぜ手に負えないのか？



よくない姿勢 



 
注意

• 患者はADLや腰に関して一貫したアドバイスを得て
いるのか？一貫性のないアドバイスを得ているのか？



 
注意

• 長時間の座位
• 早朝の屈曲



注意

• 屈曲可動域最終域での
リフティング

• 屈曲可動域最終域での負荷
のかかったエクササイズ



 
注意 

**“最初の治療は患者に損傷を与えること
をやめさせること” **

                            Karel Lewit 
• 例:



なぜ腰が痛いのか - 毎朝シットアップを100回 
行っているのだが？



屈曲が最も危険なのはいつか？

• Stover Snook 1998



❚ 長期にわたる可動最終域における
ローディング

時間

負荷

 損傷耐性

安全性の余白
損傷

Derived from:  
McGill S, Lower Back Disorders: 
Evidence-Based Prevention and 
Rehabilitation.  
2002,  Human Kinetics, Champlain, IL



1. スクワット – p645

患者に脊柱温存を指
導する 

ベットや椅子などか
ら起き上がるのに脚
を使う 

脊柱の直立した姿勢
を維持する（ニュー
トラルな前弯）



機能において
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発達学的運動学



スクワットトレーニング





2. バットウィンク
Aaron Lipsey w// Pr McGill



- 寛骨臼の深さが、その個人のス
クワットの深さを決定づける 
- バット”ウインク”をチェックす
る 
- 最初に屈曲が起こる場所の角度
をマークする 
- 理想的なスクワットのための足
の場所を見るために膝を様々な幅
にする

スクワットのための最適な股関節と
足の幅を選択するp 156 Pr McGill (4th ed)



Tony 
Gentilcore
ニュートラル vsタックド 

クアッドロック



スクワット評価



ヒップヒンジ  
p304, 645

棒 肘掛／ボックス





ウェイターのお辞儀



b) ショートストップ



TEXT

c) リバースランジからニーリング



トールニーリングヒップヒンジ



e) トールニーリングからスフィンクス



TEXT

f) ニーリング～四つ這い～バードドッグ



g) スフィンクス～コブラ～プランク



h) 四つ這い～ニーリング～スタンディング



i) 椅子でのアップ／ダウン &  
スクワットトレーニングのスタート

• ボックススクワッ
ト（肘かけ） 

• 徒手抵抗





TEXT

BOX SQUATS



 
 

4. デッドリフト

抗屈曲 -  

ポステリアチェーン
エクササイズ



レジステッド デッドリフト
矢状面 矢状面 



1LDL



ティーター



重要点
股関節からのヒンジ 

脛骨を垂直に維持！ 

ハムストリングスが働いているのを感じる 

膝をロックしない  

膝をわずかに緩めた状態を維持する 

腰椎の僅かな前弯を維持する 

腰部を丸めないようにする 

首の過伸展を避ける 

 顎を引いた状態を維持する



サポートされたシングルレッグデッドリフト

体幹屈曲 膝前方移動



リアクティブシングルレッグデッドリフト


