
イチロー選手が、ネクストバッターズサー

クルで「四股」を踏むように股関節のス
トレッチを行っている姿をテレビで見たこと

がありますか？股関節周囲の柔軟体操で、

腰痛が改善した経験はありませんか？

股関節の機能が改善すると重心がしっ

かりし、骨盤周囲の筋力のバランスが

よくなり、腰や膝への負担が減ります。姿勢

や血流が良くなり腸の動きも活発化してくる
とも言われています。

股関節機能をよくする方法は「腰割り」が

お勧めです。相撲の世界では「すり足」
や「鉄砲」という稽古とともに「四股」や「股割

り」などの基本とされています。土俵入りの

儀式のように見えますが、実は理にかなっ
たトレーニング方法なのです。

腰割り・四股は股関節のインナーマッス

ル（深部にある筋肉）である腸腰筋を

鍛え、アウターマッスルである大殿筋の筋
力アップにも効果的です。
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股関節を鍛える
・・・日本伝統のコアトレ・・・

1）足を肩幅より広めに開いてつま先を外側45度に

開く。

2）背筋を伸ばし、お尻を突き出さないように膝の

高さまで腰をゆっくり落とす。これを繰り返す。

3）10回くらい行う。 慣れないうちは壁を背にして、

壁に沿って行うとよい。

１）膝に手をおき、腰割りの姿勢をとる。

2）重心を片方の足に移し足の指で大地をつか

むように意識し、反対の足を上げる。

3）軸足の膝を伸ばしたら、一気に戻る。

4）足は指先からすべるように着き、かかとか

らドスンと着地しない。
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