
痛めないカラダ作りのコツ

こども部会 
理学療法士　吉田雅俊



はじめに

もしかしたら、普段の姿勢やカラダの使い方が原因かもしれません。

どこにありますか？

みなさん、カラダの不調はありますか？

原因はどんなところにあると思いますか？



自己紹介

整形外科クリニック勤務 

身体の専門家として活動

資格：理学療法士、ウィスキングマイスター、ヨガインストラクター

※16年目のPT
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なぜ痛くなるのか？

同じ姿勢 

前かがみ 

呼吸が浅い



今日の目標

痛めない姿勢を理解する 

楽な体の使い方を体験する 

今日からできる習慣を持ち帰る



呼吸
みなさんで深呼吸をしてみしましょう。

肩は上がってない？背中は反ってない？

一分間に何回呼吸をしていますか？

一日呼吸は2～3万回行っています。



ろっ骨の角度

この角度が崩れると腰や肩
に負担が増える。





理想的な姿勢



良い姿勢と悪い姿勢



体幹

インナーユニット（横隔膜、骨盤底筋、
腹横筋、多裂筋） 

手足の運動を行うと先行して活動する。



腹腔内圧（IAP）



立ち上がり、スクワット



前屈



自主トレ

股関節のストレッチ 

前方リーチ 

肩甲骨の運動 

モモ上げ（座って） 

リリース（小胸筋、広背筋、胸骨、母指球、腕橈骨筋）



足裏ってなんで大事？
二足歩行する人にとって、唯一地
面や床と接する場所のため。 

感覚受容器（センサー）が豊富
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ご清聴ありがとうございました！！


