


④「軸」を安定させるためのトレーニング 

身体の軸を安定させるためのトレーニング方法を学びました。 

 

１）目を閉じて、片足に体重を乗せます。 

  軸足に体重が乗っていることを意識し、その感覚  

を覚えます。 

 

 

 

 

 

 

２）両手を肩の高さに挙げ、片足立ちをします。 

 このとき、挙げている方の足のつま先を上げます。 

 そうすることで膝が伸び、バランスがとりやすくなり 

ます。 

 

 

 

 

 

                                

上の姿勢を保ちながら、１・２・３・４のリズムで１回  

転とし、これを２回転連続で行います。 

   右足を軸、左足を軸の両方を行い、かつ前回り、 

後ろ回りの計４パターンを行います。 

  

 

 

 

 

 

３）手は左右とも肩の高さに挙げ、両足は肩幅より 

やや広めにして軸を意識して立ちます。その姿勢 

  を保ちながらジャンプして一気に後ろを向きます。 

 

 慣れてきたら、１回転にチャレンジです 

 

 

 

 

 



 ４）写真のような姿勢をとり、手を地面から離します。 

  両足と片手の３点で身体を支えます。体幹の力の入れ  

方とバランスを意識して左右ともに行います。 

 

 

 

 

 

 

  足でも同じように行います。 

 

 

 

 

 

 

 

      

                          

５）片手を大きく開きます。 

 左右共に行います。 

 回数は１０回程度です。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

６）左肘と右膝をお腹の前で合わ 

せます。左右入れ替えて、１０  

回程度行います。 

 

 

 

 

 

 



 

７）「大」の字になるようにバランスを取って、姿勢を保ちます。 

  左右共に行います。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

８）うつ伏せに寝て、両手、両足 

 で支え、身体を浮かせます。 

 ※写真は補助具を使用しています 

が、実際は無しで行います。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

８）仰向けに寝て、両手、両足、両肩が浮い 

た状態から１回転します。                         

地面に接しているのは腰周りのみです。 

 


