
スパイン（仰臥位） プローン（腹臥位） ラテラル（側臥位） シッティング（座位） ニーリング（膝立ち） Ｓｔａｎｄ Strengh

①ﾁﾝﾀｯｸ・ﾍｯﾄﾞﾘﾌﾄ頸部深層屈曲筋群（DCF） ①ネックフレックス ①ネックスフレックス

①ｻｰﾋﾞｶﾙﾘﾄﾗｸｼｮﾝ頸部深層伸展筋群（DCE） ①ネックエクステンション ①ネックエクステンション

①ネックローテーション ①ネックローテーション

①ネックベント ①ネックベント

①サービカルリトラクション

①チェストフライ ①プローンＴ ①ロープーリーローイング ①ウォールスタンディングオーバーヘッドプレス ①ベントオーバーロウ

オーバーヘッドレイズ　ＳＰ ②プローンＹ ②ハンズオングッドモーニング ②ＦＳＱ

③ソラシックＥＸ　ＳＰ ③コブラ ③フラミンゴ ③プッシュプレス

④オーバーヘッドグッドモーニング ③オーバーヘッドプレス

⑤ハンズオンワンハンドグッドモーニング ④ＲＬＤ

①ダンベルホールドトランクローテーション ①スコーピオン ①トランクショルダーローテーション ①ランジツイスト ①ツイストクランチ

②ヒップローテーション ②ダイナミックソラシックツイスト ②ワンハンドダンベルロウ

①プランク ①サイドプランク

①クランチ ①ランバーＦＬ ①スタンディングトゥータッチ ①クランチ

②キャットアンドカウ

①キャットアンドカウ ①ランバーＥＸ ①マッケンジー ①45°ハイパーバックＥＸ

①サイドベンド

①ターキッシュゲットアップハーフ ①プッシュアップ ①プッシュアップ ①ウォーターバックステップ ①オーバーヘッドスクワット

②ターキッシュゲットアップ ②ＤＬ

③フルカン ③ディップス

④エンプティカン

①コットマン ①フロントレイズ ①フロントレイズ ①ターキッシュゲットアップ ①プルダウン

②ランドマインプレス

①リバースプッシュアップブリッジ ①ターキッシュゲットアップ ①ショルダープレス

②ディップス

③ランドマインプレス

①サイドレイズ ①サイドレイズ ①サイドレイズ ①サイドレイズ ①サイドレイズ

②アップライトロウ ②アップライトロウ ②アップライトロウ ②アップライトロウ

①ホリゾンタルアブダクション90°（ﾌﾟﾛｰﾝＴ） ①ラットプルダウン

②チンニング

①ﾌｫｰﾑﾛｰﾗｰSt（小胸筋） ①ターキッシュゲットアップ

②エクスターナルローテーション1st

③エクスターナルローテーション2nd

④エクスターナルローテーション3rd

①インターナルローテーション2nd ①ターキッシュゲットアップ

②インターナルローテーション3rd ②インターナルローテーション1st

①ホリゾンタルアブダクション130°（プローンＹ） ①ラットプルダウン

②スパイダーウォーク

①スパイダーウォーク

.

①チェストフライ　ＳＰ ①プッシュアップ ①プッシュアップ ①ケーブルクロスオーバー ①ベンチプレス

②インクラインベンチプレス

①ベントオーバーリアレイズ ①リアレズ

①スパイダーカール ①アームカール

②ハンマーカール

①ライイングトライセプスＥＸ ①プッシュアップナロー ①CKトライセプスEX

②ディップス

5 安定性

2 胸椎

1 屈曲

2 伸展

3 回旋

1 頸椎

1 屈曲

2 伸展

3 回旋

4 側屈

3 腰椎

1 安定性

2 屈曲

3 伸展

4 側屈

5 内転

6 外旋

7 内旋

4
上肢帯/肩甲上
腕関節・肩甲胸

郭関節

1 安定性

2 屈曲

3 伸展

4 外転

11 水平伸展

5 肘関節

1 屈曲

2 伸展

8 下方回旋

9 上方回旋

10 水平屈曲

https://www.instagram.com/p/BjEpPlOFlHA/
https://www.instagram.com/p/BjEpXblFvmG/
https://www.instagram.com/p/BjEpg5tFoIw/
https://www.instagram.com/p/BjEppgxl3uQ/
https://www.instagram.com/p/Bg75HL7n_u3/
https://www.instagram.com/p/Bh5jRczl677/
https://www.instagram.com/p/BgaFoMjnQWb/
https://www.instagram.com/p/BhOCXemFlo0/
https://www.instagram.com/p/Bh5jW-Gl6Tt/
https://www.instagram.com/p/BhLPDA7nHJe/
https://www.instagram.com/p/BgfaxIJn_2-/
https://www.instagram.com/p/Bg0cDg2Hx5A/
https://www.instagram.com/p/BhVmwIxle4w/
https://www.instagram.com/p/BhLPXZpHq3p/
https://www.instagram.com/p/BhOCJBRFdE8/
https://www.instagram.com/p/BhLQhQVnaQ4/
https://www.instagram.com/p/BgpwgkFHdI_/
https://www.instagram.com/p/BgnUF27HjSC/
https://www.instagram.com/p/BgXsdA2n4jx/
https://www.instagram.com/p/Bgxc2Afngls/
https://www.instagram.com/p/BgVT0XEnI8L/
https://www.instagram.com/p/Biy5XWVFOKU/
https://www.instagram.com/p/BgNdF1Wnxt0/
https://www.instagram.com/p/BgNdF1Wnxt0/
https://www.instagram.com/p/Bh5kZZElmBt/
https://www.instagram.com/p/Bg5RcJfHiOP/
https://www.instagram.com/p/BhoCQG0lgtv/
https://www.instagram.com/p/Bg5RcJfHiOP/
https://www.instagram.com/p/Bg5RcJfHiOP/
https://www.instagram.com/p/Bh5jRczl677/
https://www.instagram.com/p/Bg5RcJfHiOP/
https://www.instagram.com/p/Bg5RcJfHiOP/
https://www.instagram.com/p/Bh5jW-Gl6Tt/
https://www.instagram.com/p/Biy5Lr3FORD/
https://www.instagram.com/p/Biy5Lr3FORD/
https://www.instagram.com/p/Bg75HL7n_u3/
https://www.instagram.com/p/BhDezAyHg2H/
https://www.instagram.com/p/BhYfyDzFbGP/


①ワンレッグレイズ ①スパイダーウォーク ①ＲＬＤ

①フラミンゴ

②ハンズオングッドモーニング

③ハンズオンワンハンドグッドモーニング

①ヒップリフト ①スクワットＷｉｔｈベンチ ①ＳＱ

②ブリッジニーハグ ②ＤＬ

③ブリッジＷｉｔｈバランスボール ③ステップアップ

④ＦＳＱ

⑤ＲＤＬ

①ラテラルレッグレイズ ①アウターサイ

①インナーサイ

①4ｐｔ　エクスターナルローテーション ①レッグクラムシェル

①4ｐｔ　インターナルローテーション

①レッグカールＷｉｔｈバランスボール ①レッグカール

①レッグＥＸ ①4ｐｔ　Ｈｉｐ　ＥＬ

①ヒールアップウォーク ①カーフレイズ

②ヒールトゥー ②ドンキーカーフ

①プランク　Ｈ　ＥＸ ①トゥーレイズ ①ストレッチカーフ ①トゥーアップウォーク

②4ｐｔ　Ｈｉｐ　ＥＬ ②ヒールトゥー

③カーフストレッチレッグレイズ

①エルジンアーチサイザー

①クランチ ①プランクショルダーＦＥ ①サイドプランク ①プランク前額面

②プランク ②プランクＷｉｔｈバランスボール ②プランク矢状面

③サイドプランク ③プランク水平面

④ワンレッグレイズ ④CKトライセプスEX

⑤プランクショルダーＦＥ　Ｗｉｔｈバランスボール

3 外転

4 内転

10 足関節

1 底屈

2 背屈

3 内反

5 外旋

6 内旋

9 膝関節

1 屈曲

2 伸展

7 股関節

1 屈曲

2 伸展

12 体幹 1 安定性

11 足部

1 外転

2 内転

3 外がえし

内がえし4

5

6

足趾屈曲

足趾伸展

https://www.instagram.com/p/BgKgvOvnpm8/
https://www.instagram.com/p/Biy5Lr3FORD/
https://www.instagram.com/p/BhLQhQVnaQ4/
https://www.instagram.com/p/BhVmwIxle4w/
https://www.instagram.com/p/BhLPDA7nHJe/
https://www.instagram.com/p/BhOCJBRFdE8/
https://www.instagram.com/p/BgKgjsWnEOu/
https://www.instagram.com/p/BhGQl0Znxa0/
https://www.instagram.com/p/BhGQt-Wn0H8/
https://www.instagram.com/p/BgH25b5nsmE/
https://www.instagram.com/p/BhoCQG0lgtv/
https://www.instagram.com/p/Biy6nv-lV8-/
https://www.instagram.com/p/BhLQhQVnaQ4/
https://www.instagram.com/p/Bh5jcpjlaJM/
https://www.instagram.com/p/Biy5CYvFSL_/
https://www.instagram.com/p/BgFvGI5nRDp/
https://www.instagram.com/p/BgFuPOanw7k/
https://www.instagram.com/p/BgFvGI5nRDp/
https://www.instagram.com/p/BgFuu5rnYzt/
https://www.instagram.com/p/Biy5XWVFOKU/
https://www.instagram.com/p/BhgSfIklYPw/
https://www.instagram.com/p/BhddQMil7Du/
https://www.instagram.com/p/Biy4thuFu8Y/
https://www.instagram.com/p/Bhdc_EiFFgZ/
https://www.instagram.com/p/BhddWFSlzWz/
https://www.instagram.com/p/BgKgvOvnpm8/
https://www.instagram.com/p/BhYfyDzFbGP/
https://www.instagram.com/p/Biy44soFu83/

