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膝と大腿部
片膝を床に着けて行う膝伸筋群と
股関節屈筋群のストレッチング

テクニック 1. 直立姿勢から左足を前方に出し、膝を約90度屈曲させる。このとき、左の
  足首の直上に左膝が来るようにする。
 2. 同時に、右脚が体幹より後方に来るように右の股関節を伸展させ、右膝を
  床に着ける。このとき、下腿全体を床に着けるようにする。
 3. バランスを維持するために、動かない物体をつかむか、左膝に両手を乗せ
  て身体を支える。
 4. 腰を前方に押し出して、左膝を足首よりも前に出す。このとき、左の足関節
  が背屈する。
 5. 左脚も同様に行う。

伸張する筋 最も伸張する筋：大腰筋、腸骨筋、大腿筋膜張筋
 軽度に伸張する筋：内側広筋、中間広筋、外側広筋、恥骨筋、中殿筋前部

解　説 ストレッチポジションに達するまでは、ゆっくりと動くようにする。左膝は、
内側に入れたり外側に開いたりさせず、まっすぐ正面に向けておく。また、右
膝が前にずれないように気をつける。腰を前方に押し出す際に骨盤を後傾さ
せると、ストレッチングの強度が高まる。
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この本の特徴
◆スポーツ関連書籍で名高い米国HUMAN KINETICS

社が出版した「Stretching Anatomy」の日本語訳
版です。

◆全7章からなる本文には各ストレッチングの解剖図が
イラストで描かれており、方法論（How 
to的な視点）のみでなく論理的根拠が
わかりやすく書かれています。

◆ストレッチングを学習される方々（理学
療法士・柔道整復師・アスレティックト
レーナー）から実際にストレッチを行う
方 （々アスリート・スポーツ愛好家）まで、
幅広くご活用いただける内容です。
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解剖学的視点から学ぶストレッチング技法
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