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リハビリ
トレーニング
モデルの巡回

身体構造
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まず
はじめに…

脳は常に勝つ

チャレンジは現実

緊張なしに”テンション”を指導す
る

未知を尊重する



最適な動きの変
動性の不足

適合メカニ
ズムの喪失

自由度の喪失

全てのシステ
ムの変動性を

反映
呼吸のバラ
ンス不全

良くないプロ
グラミング

↑ 急性：慢性
トレーニング
負荷比率

↓ 中枢適合

↓末梢／部分
適合

主観的／客観
的モニタリン
グ不足

不十分なキャパ
シティ

不十分なエネ
ルギー開発

疲労を認識
していない

環境的考慮点

不十分な燃
料供給

不十分な組織の
準備度

トレーニング
多様性の不在

引張強度の
発達不足

ストレングス
トレーニング
の制限

早すぎるプロ
グレッション

怪我

なぜ”巡回・サーキット”なのか？



身体構造….
内側を見る

• 私達の内部構造
• 圧、液体、ポジション
• 運動面と回旋の軸を認識する
• 呼吸の多様性をリストアする
• ラテラリゼーション・側性化を尊重
する



身体構造….
私にとって最も重要なのは

•呼吸
•肋骨
•骨盤
• Sで始まる構造
•左右／左右差
•運動面







….







あなたは探偵になる必要がある….



身体構造：液体
について話そう



細胞間液

間質液

血漿

その他の液体

細胞外液



どのような種
類の液体か？

• 水
• 血液、汗＆涙
• 滑液
• 脳脊髄液
• 心臓＆肺の液体

• 羊水
• 胆汁
• 月経
• 粘液
• 膿
• 唾液
• 精液
• 尿
• 嘔吐物



これらの液体がどのように私達に影響するのか？

基本的に私達全てを下記の物体とする：

“電池式で、螺旋形で、水で満たされた、抗重力の
モーフィングミートスーツ”

~ Bill Hartman, PT



身体構造:呼吸について話そう….



いくつかの数値….

• 2,000 → 60,000

• 17,000-24,000

• 21% & 0.04% → 16% & 4%

• 3x / 50%

• 12-16 vs 6-10



呼吸がどのように私達に
影響するのか….

• 4 つのP
• Posture:姿勢
• Patterns:パターン
• Performance:パフォーマンス
• Pain:痛み

• 4 つのM
• Mobility:モビリティ
• Movement:ムーブメント
• Motility:モティリティ
• Motor control:運動制御



呼吸の解剖学….



呼吸の解剖学….



呼吸の解剖学….



呼吸の解剖学….

縦隔



呼吸の解剖学….



呼吸の解剖学

The Big ‘D’



呼吸の解剖学….
The Big ‘D’



呼吸の解剖学….
The Big ‘D’



呼吸の解剖学….



呼吸の解剖学….



“コア”とは何か?

横隔膜多裂筋

骨盤底

仙骨

腹横筋



コンテナー
コントロール



呼吸のアクション….



呼吸のアクション….



ZOA
=

呼吸の変動性
=

動きの能力

https//thoracickey.com: control-of-ventilation-and-respiratory-muscles

呼吸の

アクション….



呼吸のアクション

• 休息時換気（波のような呼吸）….
• 意識的操作….
• 活動増幅中….
• より著しい努力中….
• 異なったポジションで….
• 異なった条件下で….
• パフォーマンスのために….
• リカバリーのために….



呼吸パターン不全….

• 呼吸パターンの不全は下記のようにも
呼ばれる：

• 非機能的呼吸
• 呼吸不全
• 呼吸のアンバランス
• 多忙な生活を送っている！



呼吸の解剖学…. • 呼吸パターン”不全”は下記に
影響を与え得る

• 骨盤底
• 血管系＆リンパ系
• 交感神経幹
• 消化と反射
• 食道と嚥下
• 歯科的疼痛
• 頭蓋
• 眼球
• 胸郭入り口＆出口
• 姿勢のポジショニング



非対称….



非対称….



呼吸の非対称….





呼吸の
アクション….

• ポンプ、ガス、圧….

• エキセントリック／コンセ
ントリック….

• 圧のコントロール…. 

息を吸う 息を吐く

ボリュームの
増大

つまり
圧の低減

肋骨は上へ外へと動く
横隔膜は平らに

胸のボリュームは増大する

肋骨は下がる
横隔膜は上へ動く

胸のボリュームは低減する

ボリューの
低減

つまり
圧の増大



呼吸の
アクション….

• 拡張ストラテジー：
• 屈曲、外転、外旋、回外、底屈に対応
して吸気

• 圧縮ストラテジー：
• 伸展、内転、内旋、回内、背屈に対応
して呼気

• パフォーマンスは、これらの間を最適に
移行する能力による：

• 圧縮し、そして爆発する
• コントロールされた吸気としっかりし
た呼気



呼吸の
アクション….



吸気 = 
拡張 =
ムーブメント



呼気 = 
圧縮 = 
駆動力



身体構造：内臓について話そう….



….そしてスピンしている内臓について….



….ワイルドにスピンしている



これらに影響されているのかもしれない.... by….



Hmm….



確実に影響されているのは….

•ジャイロ作用で、螺旋形
で、螺旋運動する成長中
の胎児の発達は、成人に
なっても人生全体を通し
て継続する。



現在影響されて
いるのは.…



そして….



呼吸は人生に似ている：

外側、内側からくる様々なレベルのプレッシャーを管理する。

全てのプレッシャーが悪いものではないが、脳と身体は、これらを管理す
るために、常に”ポジション”をとろうとしている….



面と益



運動面と回旋軸

• 主要な運動面
• 身体を半分に分割した想
像上の3つの互いに直角に
関わる面であり、軸骨格
の動きが起こる場所。



運動面＆回旋軸

•矢状面での動きは横断軸の
まわりで起こる
• 水平軸としても知られる

https://bodytomy.com/sagittal-coronal-transverse-3anatomical-planes-of-human-motion





運動面＆回旋軸

•前額面での動きは矢状軸の
まわりで起こる
• 冠状またはA-P軸とも呼ばれる

https://bodytomy.com/sagittal-coronal-transverse-3anatomical-planes-of-human-motion







運動面＆回旋軸

•水平面での動きは前頭（前額）
軸のまわりで起こる
• 縦軸または垂直軸とも呼ばれる

https://bodytomy.com/sagittal-coronal-transverse-3anatomical-planes-of-human-motion





運動面＆
回旋軸

これが6DoF（6自
由度）を作り出す

軸に沿った動き (3DOF)
•左右の軸に沿った動き
⁃スウェイ／スライド：〜に向かって〜から離れて

•前後の軸に沿った動き
⁃スラスト：前へ 後ろへ

•上下の軸に沿った動き
⁃リフト：上へ 下へ

•距離：インチ、フィート、メートル

軸の周りでの回旋 (3DOF)
•左右の軸の周りで
⁃ベンド：前へ 後ろへ

•前後の軸の周りで
⁃サイドベンド：トレイル リード

•上下の軸の周りで
⁃ターン：オープン クローズ

•⾓度：度数、孤度、回転

左右の軸

上下の軸

前後の軸



運動面＆回旋軸

しかし、斜めのパターンを
忘れないように….



なんだと思います？….

….私は皆さんを、リニア志向で、過剰に単純化した
、四肢注目の左右対志向の人にしました….

STOP IT! 😉







パート1は
ここまで….
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