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・姿勢改善
　　背骨を支える土台となる筋肉を鍛えるので，姿勢が良くなり，疲れにくい良い姿勢をキープする
　　ことができます。姿勢改善がされると腰痛や肩こり予防にもなります。
・シェイプアップ
　　普段動かさなかった部位が動くようになり，体のラインがすっきりすることもあります。また，
　　下腹部の筋肉が鍛えられることで内臓にも刺激が加わり，便秘解消などの効果も期待されます。
・スポーツのパフォーマンス向上
　　体幹部が安定すると四肢の可動域が広がると共に，動作にも安定感が出ます。また，怪我をしに
　　くくなります。

体幹トレーニングって何に効果があるの？

「体幹」ってどこのこと？
体
幹
部

お腹を凹ませた状態で
10秒キープ

肩から膝まで⼀直線
⽬標30秒キープ

お腹が下がらないように
⽬標30秒キープ

〜初級編〜
体幹トレーニング

体幹トレーニング，一度は聞いたことがある方も多いと思います。
このトレーニングをすると何に効果的なのか，導入から基本の種目を紹介します。

体幹部とは頭と手足を除いた胴体部分のことを指します。
この部分の筋肉は姿勢を支えたり腹�内の内臓を支えたりと
体の土台となる役割をしています。

基本の種⽬
プランクドローイン ヒップリフト

肩からかかとまで一直線になるよ
うにキープする。ロドーインと同
様にお腹を凹ませながら行う。

仰向けになり，息を吐きながらお
腹を床に向けて凹ませる。おへそ
の下あたりが疲れてくるのを感じ
られればOK。

ドローインのその状態のままお尻
を上げる。�部ともも裏に効いて
いるのを感じられればOK。

←詳しくは動画で説明しています
体育館管理室


