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前回の「サイドラインウイングチェック」はいかがでしたか？また、ウイング（肩甲骨）のポジショニングが

できるといろいろな方向で身体を支えることが出来ます。今回は、上半身のトレーニングをご紹介します。一つ

目は倒立です。このトレーニングはやり方や肩のアライメント（並び）によって危険が伴うトレーニングになる

ことから、選手向けです。一般の人は、ウイングの状態が悪いままで倒立を行うと非常に危険です。今回は、倒

立よりも負荷の低い「上体反らし～バンザイ」トレーニングを行いましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

正しい姿勢で正しく行い、無理のない範囲で実施しましょう。現役選手は 2秒に 1回のペースで１００回以上

（一般の人は２０回）が目標です。 

 上体反らしの姿勢が正しく取れましたか（写真②）？腰、背中の硬さや肩

甲骨の動きが悪く胸が開けない人はコンディショニングや体幹の改善が必要

です。今の状態のまま上半身をアプローチしても改善しにくい場合が考えら

れます。日常から身体を柔らかくすることに取り組んで身体を整え、上体そ

らしの姿勢ができるようになりましょう。次に、バンザイの姿勢はどうでし

たか（写真②）？股関節から正しく屈曲し、立位でバンザイをしているのと

同じように上半身が正しい姿勢をとれていますか？ 

体幹から肩甲骨のポジションを整えることで、正しいバンザイの動きが身に

付きます。今回のトレーニングは、少々転んだだけではケガをしない、身の

こなしがすばらしい犬や猫が毎日、活動する前に行っている背伸びの体操です（写真③）。 

 

気持ち良さそうに体操している様子は、犬や猫を飼われている人はよく見かけると思います。人間は二足歩行

により手が自由になったと言われていますが、犬や猫よりバンザイができないようでは問題です。まだまだ寒い

日が続きますが、トレーニングライフで身のこなしを良くし活動的な毎日を過ごしましょう。問題のある人は専

門家に相談しましょう。 

 

○実施方法○ 

上体反らしの姿勢を取ります。 

その際に首を長く伸ばし胸を張りましょう。 

その姿勢から腰を持ち上げてお尻を高い位置にし、 

腕を上げてバンザイのポジションにします。 

その際、肩と腰を入れましょう（写真①）。 
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