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下
半
身
を
安
定
さ
せ
よ
う
と
足
先
で

踏
ん
張
っ
て
し
ま
う
と
、
反
対
に
安
定

性
が
失
わ
れ
て
し
ま
い
ま
す
。
そ
し
て
、

踏
ん
張
る
と
力
み
が
生
じ
て
身
体
が
ま

わ
ら
な
く
な
り
、
力
が
入
っ
て
痛
み
や

疲
労
の
原
因
に
も
な
り
ま
す
。

　

安
定
性
ア
ッ
プ
の
ポ
イ
ン
ト
は
、
力

を
抜
き
な
が
ら
も
、
し
っ
か
り
体
重
を

載
せ
る
べ
き
と
こ
ろ
に
載
せ
る
こ
と
で

す
。
身
体
は
中
心
か
ら
力
が
伝
わ
る
時

に
効
率
的
で
安
定
性
が
高
い
で
す
。
つ

ま
り
下
半
身
で
い
う
と
、
股
関
節
→
膝

関
節
→
足
関
節
（
足
首
）
の
順
番
に
力

が
伝
わ
る
時
安
定
性
が
高
く
な
り
ま
す
。

　

構
造
を
よ
く
観
察
す
る
と
、
股
関
節
、

膝
関
節
、
足
関
節
は
一
直
線
に
並
ん
で

い
ま
す
。

　

つ
ま
り
、
ゴ
ル
フ
ス
イ
ン
グ
中
に
安

定
し
て
使
う
た
め
に
は
、
足
先
で
踏
ん

張
る
の
で
は
な
く
、
股
関
節
、
膝
関
節
、

足
関
節
が
一
直
線
に
並
び
、
こ
の
順
番

で
力
が
伝
わ
る
こ
と
が
重
要
な
の
で
す
。

　

本
日
は
、
そ
の
よ
う
な
安
定
す
る
下

半
身
の
使
い
方
を
習
得
す
る
た
め
の

【
下
半
身
プ
レ
ス
】
と
い
う
種
目
を
ご

紹
介
し
ま
す
。

　

ス
イ
ン
グ
で
の
安
定
性
だ
け
で
な
く
、

日
頃
の
立
つ
、
歩
く
と
い
っ
た
動
き
も

安
定
し
て
美
し
く
な
り
ま
す
の
で
是
非

お
試
し
く
だ
さ
い
♪

　

こ
ん
に
ち
は
！
ゴ
ル
フ
上
達
関
節
調

律
師
の
山
本
ゆ
う
子
で
す
。

『
Ｈ
Ｌ
Ｅ
ゴ
ル
フ
』（
※
Ｈ
Ｌ
Ｅ
…
健
康

寿
命
）
と
い
う
こ
と
で
、
今
月
も
健
康

と
ゴ
ル
フ
の
パ
フ
ォ
ー
マ
ン
ス
ア
ッ
プ

を
同
時
に
叶
え
て
い
く
『
ゴ
ル
フ
関
節

調
律
®

』
エ
ク
サ
サ
イ
ズ
を
ご
紹
介
し

て
い
き
ま
す
。

　

ゴ
ル
フ
に
は
さ
ま
ざ
ま
な
お
悩
み
が

あ
る
か
と
思
い
ま
す
。

　

私
の
提
供
す
る
ゴ
ル
フ
関
節
調
律
®

の
キ
ャ
ッ
チ
コ
ピ
ー
が
『
１
度
で
平
均

15
ヤ
ー
ド
飛
距
離
ア
ッ
プ
！
』
と
い
う

こ
と
も
あ
り
飛
距
離
を
伸
ば
し
た
い
、

飛
距
離
が
落
ち
て
き
た
の
を
改
善
し
た

い
と
ご
相
談
い
た
だ
く
こ
と
は
大
変
多

い
で
す
。

　

し
か
し
、
ゴ
ル
フ
の
ス
コ
ア
ア
ッ
プ

を
図
る
た
め
に
は
、
飛
距
離
だ
け
で
な

く
安
定
性
も
大
変
重
要
で
す
。
安
定
性

が
な
い
と
、
パ
フ
ォ
ー
マ
ン
ス
へ
の
影

響
は
も
ち
ろ
ん
、
痛
み
や
疲
れ
の
原
因

に
も
つ
な
が
り
ま
す
。

　

今
回
は
ス
イ
ン
グ
の
安
定
性
ア
ッ
プ

に
つ
い
て
お
話
し
し
ま
す
。

　

身
体
の
構
造
を
理
解
し
て
い
る
と
安

定
性
の
高
い
ス
イ
ン
グ
を
手
に
入
れ
る

こ
と
が
で
き
ま
す
。
そ
れ
で
は
、
下
半

身
の
動
き
を
み
て
安
定
性
に
つ
い
て
深

め
て
い
き
ま
し
ょ
う
。

８ ゴルフ関節調律®de 
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ワンポイントアドバイス
エクササイズの名前のように地面に向かって“プレス”していくイメージで行うとうまくできます。呼吸が止まっ
てしまうと力が入ってしますので、息を吐きながら行いましょう。
また、ラウンドの合間やハーフで行うと、最後まで安定して疲れづらくなりますので、ラウンド時に積極的に取り
入れてみてください♪

①�股関節の位置を確認します。� �
内腿と外腿のちょうど真ん中あたり、鼠蹊部の中心に股関節があります。� �
まずはここに体重が載ることを意識します。

②�股関節→膝関節→足関節（足首）の順番に力
が載るように地面に向かって体重を載せます。
股関節、膝関節、足関節（足首）は、一直線
に並んでいるので真下に体重を落とすイメー
ジです。� �
この時、タオルや小さなボールを踏みながら
行うと意識しやすいです。

片側が終わったら、反対側でも同様に行ってみてください。




