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き
は
じ
め
て
い
ま
す
か
？　

足
先
か
ら

動
こ
う
と
し
て
し
ま
う
方
も
少
な
く
な

い
の
で
は
な
い
で
し
ょ
う
か
。

　

足
先
か
ら
歩
い
て
し
ま
う
と
、
足
先

が
硬
く
な
り
、
膝
や
股
関
節
に
も
負
担

が
か
か
り
ま
す
。
そ
し
て
筋
へ
の
負
担

も
か
か
る
た
め
、
た
く
さ
ん
歩
く
と
疲

れ
や
す
い
歩
き
方
に
な
り
ま
す
。

　

で
は
、
ど
の
よ
う
に
効
率
的
に
歩
く

か
と
い
う
と
、
ズ
バ
リ
中
心
か
ら
歩
く

こ
と
で
す
。
身
体
の
中
心
の
骨
は
『
仙

骨
』
と
い
い
、
お
尻
の
割
れ
目
あ
た
り

に
あ
る
逆
三
角
形
の
手
の
ひ
ら
サ
イ
ズ

く
ら
い
の
骨
で
す
。
ベ
ル
ト
の
下
く
ら

い
に
位
置
し
ま
す
。

　

こ
の
『
仙
骨
』
が
前
に
進
む
の
に
つ

ら
れ
て
足
が
前
に
送
ら
れ
る
よ
う
に
歩

く
時
疲
れ
ず
、
効
率
よ
く
前
身
す
る
こ

と
が
で
き
ま
す
。
イ
メ
ー
ジ
と
し
て
は

仙
骨
を
後
ろ
か
ら
押
さ
れ
続
け
る
感
じ

で
す
。
ま
た
、
ロ
ー
プ
ウ
ェ
イ
の
よ
う

に
ご
自
身
の
数
メ
ー
ト
ル
前
か
ら
仙
骨

を
引
っ
張
ら
れ
て
い
る
イ
メ
ー
ジ
で
も

良
い
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。
う
ま
く
い
く

と
少
し
身
体
が
浮
い
て
軽
い
感
じ
が
す

る
と
思
い
ま
す
。

　

身
体
に
優
し
く
、
ず
っ
と
ら
く
〜
に

歩
く
た
め
に
も
ぜ
ひ
、【
仙
骨
歩
行
】
を

日
常
の
中
に
取
り
入
れ
て
み
て
く
だ
さ

い
ね
♪

　

こ
ん
に
ち
は
！　

ゴ
ル
フ
上
達
関
節

調
律
師
の
山
本
優
子
で
す
。

　

い
よ
い
よ
、
冬
本
番
。
寒
さ
が
本
格

的
に
な
る
と
外
出
す
る
の
が
億
劫
に
な

っ
て
し
ま
う
方
も
い
ら
っ
し
ゃ
る
の
で

は
な
い
で
し
ょ
う
か
。
ゴ
ル
フ
も
冬
の

間
は
お
休
み
と
い
う
方
も
い
ら
っ
し
ゃ

い
ま
す
よ
ね
。

　

寒
い
と
つ
い
つ
い
身
体
を
縮
こ
め
て

歩
い
て
し
ま
い
ま
す
。
し
か
し
、
身
体

を
縮
こ
め
て
い
る
と
血
流
は
悪
く
な
り

動
き
も
悪
く
余
計
に
寒
さ
を
感
じ
ま
す
。

ま
た
、
身
体
を
固
め
て
動
く
こ
と
で
膝

や
腰
な
ど
関
節
の
痛
み
に
繋
が
っ
て
し

ま
う
こ
と
も
あ
り
ま
す
。

　

み
な
さ
ん
、
何
気
な
く
日
々
歩
い
て

い
る
か
と
思
い
ま
す
が
日
常
の
歩
き
方

を
変
え
る
だ
け
で
と
っ
て
も
軽
く
動
け

る
よ
う
に
な
り
ま
す
。
ま
た
、
血
流
も

良
く
な
り
や
す
く
、
ポ
カ
ポ
カ
歩
く
こ

と
が
で
き
ま
す
。
そ
れ
だ
け
で
な
く
、

ゴ
ル
フ
な
ど
、
長
距
離
を
歩
く
時
に
も

全
然
疲
れ
ま
せ
ん
。

　

冬
の
間
に
疲
れ
な
い
、
痛
め
な
い
、

ポ
カ
ポ
カ
歩
く
『
仙
骨
歩
行
』
を
身
に

つ
け
、
寒
さ
を
乗
り
越
え
ま
し
ょ
う
！

そ
し
て
、
春
か
ら
の
ゴ
ル
フ
に
備
え
て

疲
れ
ず
楽
し
め
る
体
を
つ
く
り
ま
し
ょ

う
。

　

み
な
さ
ん
、
歩
く
時
に
ど
こ
か
ら
動
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② �仙骨を後ろから押されたことに釣られて足が送られるイメージで歩きます。	  
もしくは、ロープウェイのようなイメージでご自身の仙骨を数メートル前から	  
引っ張られるようなイメージです。	  
数メートル歩くことを意識しながら繰り返します。

仙骨歩行・らく〜な歩き方

ワンポイントアドバイス
この動き方は歩行だけでなく、走るときにも同様のイメージで行うことで	  
楽にはやく長い距離を走ることができます。
また、平面だけでなく、階段を登るときにも仙骨をななめ上に進ませるイメージで	
前進すると同様に軽くらく〜に登れます。
習得すると様々な動きが楽になるのでまずは練習してみていただけたら嬉しいです♪

仙
骨

① �まずは、『仙骨』の位置を確認します。	  
お尻の割れ目に中指を当て、手のひらを置いた時に	
手のひらがくる手のひらサイズの骨です。	  
逆三角形で、ベルトの下あたりに位置します。


