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身
体
に
負
担
の
な
い
ア
ド
レ
ス
姿
勢

は
反
る
・
丸
ま
る
の
い
ず
れ
で
も
な
く
、

骨
盤
や
腰
が
ま
っ
す
ぐ
と
自
然
な
位
置

に
あ
る
時
に
パ
フ
ォ
ー
マ
ン
ス
は
安
定

し
身
体
へ
の
負
担
も
あ
り
ま
せ
ん
。

　

そ
う
は
言
っ
て
も
、
普
段
の
姿
勢
が

反
り
腰
傾
向
、
丸
ま
っ
た
傾
向
な
ど
癖

が
あ
る
と
、
ア
ド
レ
ス
の
際
に
骨
盤
の

位
置
を
意
識
し
て
も
な
か
な
か
良
い
ポ

ジ
シ
ョ
ン
を
取
る
こ
と
が
で
き
ま
せ
ん
。

　

そ
の
た
め
今
回
は
、
腰
を
反
る
（
骨

盤
を
前
傾
さ
せ
る
）、
腰
を
丸
め
る
（
骨

盤
を
後
傾
さ
せ
る
）
の
動
作
を
繰
り
返

す
エ
ク
サ
サ
イ
ズ
を
す
る
こ
と
で
、
ま

っ
す
ぐ
骨
盤
を
安
定
さ
せ
る
姿
勢
を
掴

ん
で
い
き
ま
し
ょ
う
。

　

ア
ド
レ
ス
の
姿
勢
が
改
善
さ
れ
る
と
、

腰
や
背
中
の
痛
み
疲
れ
は
解
消
さ
れ
、

ス
イ
ン
グ
の
安
定
性
は
上
が
り
ま
す
。

ま
た
、
冬
の
寒
い
時
期
で
も
身
体
が
ス

ム
ー
ズ
に
回
り
や
す
く
な
り
ま
す
。

　

骨
盤
が
安
定
す
る
と
ゴ
ル
フ
だ
け
で

な
く
、
日
常
の
座
り
姿
勢
や
立
ち
姿
勢

も
美
し
く
楽
に
な
り
ま
す
の
で
日
頃
か

ら
腰
や
背
中
に
痛
み
や
張
り
が
あ
る
方

に
も
お
す
す
め
で
す
。

　

ぜ
ひ
、
身
体
に
負
担
な
く
安
定
性
Ｕ

Ｐ
に
つ
な
が
る
エ
ク
サ
サ
イ
ズ
【
骨
盤

ゆ
ら
ゆ
ら
】
を
取
り
入
れ
て
み
て
下
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
関
節
調
律
®
を
お
客
様
に
お

伝
え
し
て
い
る
と
、
さ
ま
ざ
ま
な
悩
み

を
お
聞
き
し
ま
す
。
そ
の
中
で
も
ゴ
ル

フ
の
後
に
『
腰
が
痛
い
、
背
中
が
張
る
』

と
い
う
声
が
大
変
多
い
で
す
。
特
に
気

温
が
低
い
こ
の
時
期
は
、
身
体
も
強
張

り
や
す
く
、
特
に
ゴ
ル
フ
前
後
で
の
痛

み
や
張
り
に
悩
ま
さ
れ
て
い
る
方
が
多

い
よ
う
に
感
じ
ま
す
。

　

そ
ん
な
お
悩
み
を
抱
え
て
い
る
方
の

ス
イ
ン
グ
を
見
て
い
て
共
通
し
て
い
る

の
は
、
ア
ド
レ
ス
時
に
身
体
に
負
担
の

か
か
る
姿
勢
に
な
っ
て
し
ま
っ
て
い
る

と
い
う
こ
と
で
す
。

　

そ
れ
で
は
、
負
担
の
か
か
ら
な
い
ア

ド
レ
ス
と
は
ど
の
よ
う
な
姿
勢
で
し
ょ

う
。
み
な
さ
ん
も
ア
ド
レ
ス
時
に
、
腰

を
反
る
（
骨
盤
を
前
傾
さ
せ
る
）、
腰
を

丸
め
る
（
骨
盤
を
後
傾
さ
せ
る
）
な
ど

腰
や
骨
盤
の
傾
き
を
気
に
し
た
り
、
指

摘
さ
れ
た
り
す
る
こ
と
も
あ
る
の
で
は

な
い
で
し
ょ
う
か
。
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ワンポイントアドバイス
このエクササイズを行った後、そのまますっと立ち上がり、骨盤から上体を前傾させ、膝を軽く曲げると美しくパ
フォーマンスの高いアドレス姿勢となります。
日頃座るときにもこのポジションで座ると疲れず身体にやさしい姿勢となります。
是非、日常でもゴルフでもお試しください♪

①�椅子に座ります。� �
このとき座面にクッション等を置くとエクササイズを行いやすいです。� �
骨盤を反ったり、丸めたりという動作を心地よく繰り返します。��
骨盤の動きに合わせて背骨も一緒に反ったり、丸めたりするように動かします。

②�一度立ち上がって再度椅子に座るとお尻の下の
ぐりぐりとした骨（坐骨）を感じられると思い
ます。� �
そのぐりぐりとした骨（坐骨）が地面に突き刺
さるように位置している時、骨盤はまっすぐと
安定したポジションになります。




