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PII) II) 進化の結果のー直立姿勢
のプライマルチューニングー
現代のライフスタイルが 

いかに不活動危機を招いたか  





•最初の生命体 - 30億年 
•最後の共通の祖先 - > 700万年 
•人間- 200,000 年



•霊長類 - 6500万年
•ヒト上科- >600万年
•ホモセピアン／人類- 250,000年

EVOLUTION OF UPRIGHT POSTURE





>6,000,000 年前  

1. スプリングのある足のアーチ
2. 推進のための親指の機能
3. 臀筋を伴う外側に向かった骨盤
4. 項線
5. アーチした腰椎



スプリングのある足のアーチ



推進のための親指の機能

前方を向いた親指



持久走＆ホモセピアンの進化  

•臀筋を伴う外側を向いた骨盤
•より広い幅／より広いエリア



持久走＆ホモセピアンの進化

臀筋を伴う外側
を向いた骨盤



項線

•歩行は直立 
•ランニングは前傾
•項線の役割とは何か？



項線

項線は手綱の前傾をチェックする
ポステリアチェーンのアンカー 



項線がポステリアチェーンをアンカリングする  





アーチした腰椎

•猿はアーチした椎骨
を1つ持つ

•人間は 2 または3
•男性 2
•女性 3
•なぜ？



妊婦さんはなぜつまずかないのか？



直立姿勢の進化
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アクティブリカバリー





90:90 シンボックス



リグレッション



プライマルレストポーズ

1)爪先座り





プライマルレストポーズ

2) 正座



爪先を立てての前屈

3) 水を飲むポーズ／お祈り



4) カウボーイ座り







III) 足と足首の安定性：  
死んだ足の役割は何か？  





健康なアーチの喪失











 A. 身体を”チューニング” 
された状態に保つ

•アクティブリカバリー  
•モビリゼーション  
•負荷管理  
•組織倹約   
•睡眠衛生  
•マインドフルネスの実践



フルスクワット



フルスクワット



フルスクワット



フルスクワット



 B. 典型的な足の問題 



典型的な機能不全

足底は “死んでいる”傾向 

足首は硬い傾向



過回内は障害予防における主なフォーカス
であるべき。本当か？

足底筋膜炎において、足趾屈曲には保護的役
割がある、これに対して内側縦アーチの高さ
はこの症候群に関連性のないことが発見され
ている。 (Wearing, 2004).





ジョイントバイジョイント
ファンクショナルアプローチ



機能

– 足は安定性を必要とする 

– 足首は可動性を必要とする



機能において



加速



臨床のパール 

第一中足骨趾骨間( 
MTP )の可動性のリ
ストアは、ヒールレ
イズ初期における安
定効果を持つ。





親指の機能 

• 正常な歩行において、
第一MTP では、 最低
40-55度を必要とす
る。 

• ランニングは最低65 
度。 

• Michaud T. Human 
Locomotion, 2011.



 足の裏 

姿勢の矯正は支持基底面
から始まる



コーディネーションの中枢動揺 



コーディネーションの中枢動揺 



コーディネーションの中枢動揺 



コーディネーションの中枢動揺 



コーディネーションの中枢動揺 



横行アーチと縦アーチ



足のサポートの3ポイント分配



 C. ファンクショナルアセスメント



1. ヤンダの動揺テスト／トレーニ
ング  (足／脊椎コネクション)

足は安定のために
重要か？



 2) ヴェレの前傾テスト 

不安定性のサイン  

• L/P ヒンジ  

• 足指で掴めない 

• 左右非対称なグリッ
プ 

• ヤンダのランジも見
ること



3. 1 レッグバランステスト –  
p248-249, 807-809

Maribo T, Iverson E, Andresen N, 
Stengaard-Pedersen K, Schiottz-
Christensen B. Intra-observer and 
interobserver reliability of one leg stand 
test as a measure of postural balance in 
low back pain patients. Int Musc Med 
2009;31:172-177 



4. モビリティー
足首



 ウォールリーンカーフ 


 柔軟性／ダウンドッグ 



インクリノメター

38.8 +/- 5.2 

Konor MM, et al. Int J Sports Phys Ther. 2012 
June; 7(3): 279–287.

ゴニオメター 
43.2 +/- 5.8



第一 MTP モビリティー

70 度 = 正常
荷重あり  

vs  

荷重なし



 D. トレーニング



1. ヴェレの 

横行アーチ


ファシリテーション



トラストフォール



横行アーチが活性化する
まで、かかとを浮かせず
に前傾する。







SUSTAINABLE ATHLETICISM
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2. 立位抗回旋前傾
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“前に倒れる ”



抗回旋前傾ー腕
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3. つま先トレーニング 





立位と座位において親指
をチェック 

脛骨を外旋して再チェッ
ク 

第一MTPの下にカードを
置いて、親指をあげる &
下げる 

ラテラルスクワットで実
行する









4) ヤンダのスモールフット 

 

第一MTP と踵骨内側を近づける 

パッシブなモデリング 

アクティブなアシスタンス 

アクティブなモデリング



4. モビリティー
足首



ルーティング



1 レッグスクワット

• アーチの安定性 

• 足首は幾つのモビリティー
のために脛の角度はポジティ
ブ



足首ロッカー



シザーランジ

• ジャンプ中のアーチの安定
性 

• 着地時の足首のモビリティー
のために脛の角度はポジティ
ブ



5) ロッカー／ワブルボードトレー
ニング – p523 & 642

なぜ (理由) 

全身の安定性を向上(平
衡) 

いつ (兆候) 
腰痛 (急性 – 慢性) 

転倒予防 

足首捻挫または不安定性 

膝の不安定性



 ロッカー／ワブルボード& バランスサ
ンダルトレーニング– p523 & 642



オプション



オプション



6) バランスパッドトレーニング





8) 足首 モビリゼーション 



レッグスイング 



9) ヒルスプリント 



10. ウォールドリル 
マーチ／ピラーランニング

前傾／プランク  

3屈曲 

スロー／クイック 1-2／クイック1-2-3 (安定したコアに対して脚を動かす ) 

ウエストから屈曲することを避ける



• シングル • 1-2-3



• シングル • 1-2-3
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リアクションタイム 
1. クラップスプリットスタンス
2. ヒップドライブ (1/2) ウォールドリル
3.アーム／ヒップドライブ　スプリット
スタンス

4.フロントフットエレベーテッドジャン
プ w/ テンション 
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“私の仕事の主な問題はト
レーニングの出力ではなく、
その結果である！” 

Kraaijenhof

102



103

11) 足首の硬さ／リアクティブストレングス 



リアクティブスピード 
クラップ - アームドライブ 
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リアクティブスピード 
クラップ - アームドライブ(連続)



足に関するさらなるリソース


