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メンタルとフィジカル



ストレッチ-1
A：下半身（動的5回） 
1：底屈＆背屈（ふくらはぎ） 
2：SLR（ハムスト） 
3：屈曲＆伸展（臀筋） 
4：外旋（内旋筋） 
5：内旋＆腰回旋（外側筋・外腹斜筋） 
6：膝屈曲＆伸展（四頭筋）

デモ見学と動画撮影をして覚えよう！
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ストレッチ-2
B：上半身（動的5回） 
1：内＆外旋（ローテータカフ） 
2：挙上（上腕三頭筋） 
3：内転（三角筋） 
4：外転（大胸筋） 
5：挙上：両腕（上腕三頭筋） 
6：ラットプル（広背筋）

デモ見学と動画撮影をして覚えよう！
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ドローイング（腹圧トレ）
• 横隔膜や腹筋群の機能を向上させる。

• 体幹機能の向上を目指します。

• 腰痛の軽減（予防）になる。

• 横隔膜には3つの役割がある。

• 代謝をアップさせる。

• 神経伝達をスムーズにする。



PNFコアパターン



仰臥位：腰回旋



仰臥位：腹筋1



仰臥位：腹筋2



仰臥位：腹筋3



仰臥位：腹筋＆ハムスト



仰臥位：腹斜筋1



仰臥位：腹斜筋2



仰臥位：腹斜筋3



仰臥位：体幹



伏臥位：二の腕



伏臥位：肩甲骨1



伏臥位：肩甲骨2



伏臥位：体幹1



伏臥位：体幹2



伏臥位：体幹2



伏臥位：体幹3



横臥位：腹横筋



静的ストレッチ-1
A：下半身（静的20秒＋マニュアルC） 
1：底屈＆背屈（ふくらはぎ） 
2：SLR（ハムスト） 
3：屈曲＆伸展（臀筋） 
4：外旋（内旋筋） 
5：内旋＆腰回旋（外側筋・外腹斜筋） 
6：膝屈曲＆伸展（四頭筋）

デモ見学と動画撮影をして覚えよう！
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静的ストレッチ-2
B：上半身（静的20秒＋マニュアルC） 
1：内＆外旋（ローテータカフ） 
2：挙上（上腕三頭筋） 
3：内転（三角筋） 
4：外転（大胸筋） 
5：挙上：両腕（上腕三頭筋） 
6：ラットプル（広背筋）

デモ見学と動画撮影をして覚えよう！
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PNFコア-活用方法
• 上肢・下肢パターンと合わせ
て体幹を強化する 

• スポーツパフォーマンス向上
につなげていく 

• 肩こり・腰痛の予防 

• メンタル・ストレス・疲労ケ
アに定期的に入れ込む
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一般社団法人 日本PNFテクニック協会®

• 協会LINEでアフターフォロー（情報配信）→ 

• PNFパスポート会員で全クラス受け放題&徹底サポート 

• PNFオンライン会員で全クラスをWEB視聴 

• 整体、リンパマッサージなどカリキュラム多数 

• IRONMANワールドチャンピオンシップ、ハワイ大学人
体解剖実習など海外プログラムも多数。
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