
 

 

 

 

	

	
 

     

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

姿勢と筋トレの関係 
  

 姿勢は個⼈差が⼤き
く、誰ひとり同じである
ことはありません。なぜ
ならば、姿勢は⽣まれて
から現在までの⽣活習
慣、⾝体の癖、筋⾁の柔
らかさ、などが影響して
いるからです。たとえ
ば、デスクワークなどで
座っていることが⻑期
間にわたる場合、頭が 

前⽅に突出し、背中は丸くなります。すなわち、猫
背姿勢ですね。猫背姿勢は、⾃信がなさそうにも⾒
えますし、⽼けて⾒られることもあります。 
 
 それだけではなく、猫背姿勢は  
  ●背中が丸くなる 
  ●肺の容量が⼩さくなる   
  ●呼吸がしにくい    
 という悪循環も⽣み出します。これでは、筋トレ
や有酸素運動を⾏うと必要以上に⾟いと感じますか
ら、運動そのものが⻑続きしません。 
 
 問題はここからです。その猫背姿勢のままで、筋
トレを⾏っている姿を想像してみてください。猫背
姿勢がもっと強く（助⻑）なるような気がしません
か？  
 そうです。姿勢が真っ直ぐになっていないままで
の筋トレは、悪い姿勢を強化することに繋がります。
何も意識しなければ、ご⾃⾝の姿勢のパターン（た
とえば猫背姿勢）で筋トレを⾏ってしまっているの
です。これでは良かれと思って⾏った筋トレが、⾝
体を悪くしてしまう結果となりますね。 
   

	

	
 

悪い姿勢での筋トレ（スクワット運動） 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 そのためレッスンでは、良い姿勢へと導くために
姿勢を整えたあとに筋トレを⾏っています。では、
⾃宅でも姿勢を正すにはどうすればいいのでしょ
うか？ そのヒントは、重⼒にあります。 
 

⾒逃せない姿勢と重⼒ 
 
 我々は四六時中、りんごが⽊から落ちるように
「上から下へ」の重⼒の影響を受けています。デス
クワークをしている際には、だんだん頭や肩が前⽅
に移動します。このとき、重⼒は⾝体の後ろから前
にかかりますから、 
 ●頭を⽀えている「⾸、肩の筋⾁」 
 ●肩が前に出ることでの「胸の筋⾁」 
にグイグイと⼒が⼊ります。デスクワークを中断す
るか、姿勢を変えない限りは⼒が⼊り続けます。 
 

背中が丸くな

っています 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
  

  

  

 

 

 
 
 
 
 
 
 

 

 

発⾏：パーソナルトレーニング どこでもフィット  
⼤阪市阿倍野区⻄⽥辺 1-19-1-202 
御堂筋線「⻄⽥辺駅」より徒歩１分 

 

ホームページ http://www.dokodemofit.com 
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⻑時間のデスクワークで起こる姿勢の変化 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 先ほどの筋トレと同じことなのですが、⽇常⽣活
の中でも猫背姿勢が⻑ければ⻑いほど、猫背が⾝に
つき、⾃分の癖となってしまいます。 
 

正しい姿勢へと導く⽅法 
 
 その猫背姿勢から解放させるには、猫背と反対⽅
向へ重⼒をかける⽅法が効果的です。とっても簡単
で効果的なのが、縦⻑の筒状をしたストレッチポー
ルです。           

 
ストレッチポールでの運動 

   
 
 
 
 

背⾻に合わせて、筒状のポールの上に寝ることだけ
で、⾃然に猫背とは真逆⽅向へ重⼒がかかります。
胸の筋⾁がグイグイ伸ばされ、腕を回せば肩甲⾻の
まわりの筋⾁が伸ばされます。 
 また、⼿軽にできる⽅法としては、腕を後ろで組
んで胸を張るストレッチ体操です。デスクワークの
合間に⾏うと猫背予防に効果的です。１時間おきに
１回を⽬安にしてください。 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 また、姿勢を正すための最良の筋トレ法がありま
す。悪い姿勢に多い、弱った腹筋を中⼼とする体幹
（コア）を⼀気に鍛えるものです。 
 ① 膝の向き、つま先の向きを⼀致させる   
 ② 背中をまっすぐにする  
を守って⾏います。※⽬安は１０〜３０秒間 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 姿勢を正すこと。これは無理に胸を張ったりする
ことではありません。あくまでも、良い姿勢が⼼地
よく感じられるようになることなのです。そのため
に筋トレやストレッチで訓練を積んで、気がつけば
姿勢が良くなった！を⽬指すことが⼤切です。 
 


