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前回の「腕立て伏せ」はいかがでしたか？今回は肩甲骨のチェックです。腕立て伏せを効率よく行うことが出

来る人は、肩甲骨のポジションと動きが機能的と言えます。近年、肩の機能的な話は、例えば野球における障害

などで盛んに語られています。肩甲骨を使うことが推奨されていますが、実際の現場で肩甲骨を使うことが出来

ない、あるいはトレーニングで肩甲骨の使い方を知らないという人が多くみられます。では、正しく腕立て伏せ

のトレーニングが出来る動きがあるか「ウィングチェック」を行いましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

肩甲骨が浮く人は、肩関節（肩甲帯）の問題が考えられます。また、肩

甲骨のポジションを取るために姿勢が丸くなる（猫背）の人（写真③）は、

胸椎のアライメント（並び）の修正が必要です。一見簡単なチェックです

が、やってみると正しい姿勢やポジションがとれない、または難しかった

人がいたのではないでしょうか？正しい姿勢で正しい動きを作ることが

大切です。腕立て伏せも含めた正しい動きの改善は、体力維持向上にも役

立てられます。 

 

 

肩甲骨は英語で「wing：ウィング」と呼ばれます。鳥の翼のウィングと同じです。鳥が翼をおさめている時と

いうのは、いつでも翼を広げられる状態です。肩甲骨を正しくおさめることで、腕や手がいつでも自由に使える

ようになります。スポーツにおいても、いつでも自由に器用に攻撃的に身体を動かせるコンディションづくりは

重要です。問題のある方は専門家に相談して下さい。 

○チェック方法○ 

 

ペアでチェックしましょう。うつぶせに寝ます。顔の下に人さし指と親指で三角形を作ります。 

薬指のラインに沿って腕を床に置き肘をつきます（写真①）。腕のポジションをキープし肘をついたまま腕

立て伏せのポジションをとってみましょう（写真②）。パートナーは両側の肩甲骨のポジションをチェックし

てください。 

浮いているか、左右差がありませんか？同様に、上体反らしでもチェックして 

みましょう（写真②）。肩甲骨のポジションはどうですか？正しいポジションで 

5秒以上キープすることが出来ますか？ 
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