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こ
の
と
き
、
周
囲
の
筋
肉
は
力
が
抜

け
て
い
て
安
定
性
が
あ
り
、
さ
ら
に
は

大
き
な
パ
ワ
ー
を
発
揮
し
や
す
く
な
り

ま
す
。

　

し
か
し
、
頭
で
、
股
関
節
・
膝
関
節 

・
足
首
（
足
関
節
）
が
一
直
線
に
並
ぶ

と
い
う
こ
と
を
理
解
し
て
い
て
も
実
際

に
実
践
す
る
の
は
容
易
で
は
あ
り
ま
せ

ん
。

　

今
回
ご
紹
介
す
る
『
開
脚
こ
ろ
こ
ろ
』

は
自
然
と
股
関
節
・
膝
関
節
・
足
首
（
足

関
節
）
が
一
直
線
に
並
ぶ
エ
ク
サ
サ
イ

ズ
な
の
で
ぜ
ひ
覚
え
て
く
だ
さ
い
ね
。

　

筋
肉
は
骨
・
関
節
を
覆
う
よ
う
に
全

方
位
に
つ
い
て
い
ま
す
。
そ
の
た
め
、

筋
肉
の
強
い
と
こ
ろ
弱
い
と
こ
ろ
の
よ

う
に
ア
ン
バ
ラ
ン
ス
が
あ
る
と
、
な
か

な
か
良
い
ポ
ジ
シ
ョ
ン
に
骨
を
配
置
す

る
こ
と
が
で
き
ま
せ
ん
。
ス
ト
レ
ッ
チ

で
改
善
し
よ
う
に
も
全
方
位
均
等
な
状

態
に
整
え
る
の
は
簡
単
で
は
な
い
の
で

す
。
今
回
お
伝
え
す
る
方
法
は
、
芯
で

あ
る
骨
を
動
か
す
こ
と
で
簡
単
に
複
数

の
筋
肉
の
状
態
を
整
え
、
安
定
す
る
ポ

ジ
シ
ョ
ン
を
作
る
こ
と
が
で
き
ま
す
。

　

ゴ
ル
フ
後
の
下
半
身
の
疲
労
改
善
に

も
お
す
す
め
の
エ
ク
サ
サ
イ
ズ
で
す
。

ぜ
ひ
、
飛
距
離
Ｕ
Ｐ
や
安
定
性
Ｕ
Ｐ
に

つ
な
が
る
エ
ク
サ
サ
イ
ズ
【
開
脚
ゆ
ら

ゆ
ら
】
取
り
入
れ
て
み
て
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
。

〝
１
度
で
平
均
15
ヤ
ー
ド
ア
ッ
プ
！
〟

と
い
う
キ
ャ
ッ
チ
コ
ピ
ー
と
い
う
こ
と

も
あ
り
、『
ゴ
ル
フ
関
節
調
律
®
』
を

受
け
に
サ
ロ
ン
に
お
越
し
い
た
だ
く
お

客
様
の
ご
要
望
第
１
位
は
、
飛
距
離
ア

ッ
プ
。
次
い
で
、
第
２
位
の
ご
要
望
は

安
定
性
ア
ッ
プ
で
す
。

　

本
日
は
、
皆
さ
ん
の
ご
要
望
ト
ッ
プ

２
を
同
時
に
か
な
え
る
エ
ク
サ
サ
イ
ズ

を
ご
紹
介
し
ま
す
。
安
定
性
を
上
げ
た

い
と
お
っ
し
ゃ
る
方
の
ス
イ
ン
グ
を
見

る
と
、
下
半
身
を
つ
い
つ
い
踏
ん
張
っ

て
ス
イ
ン
グ
を
さ
れ
て
い
ま
す
。

　

お
そ
ら
く
不
安
定
に
グ
ラ
グ
ラ
し
て

し
ま
う
の
を
制
御
す
る
た
め
に
踏
ん
張

っ
て
い
る
の
で
し
ょ
う
。
し
か
し
、
実

は
踏
ん
張
る
こ
と
で
力
が
入
り
、
逆
に

安
定
性
が
失
わ
れ
て
し
ま
い
ま
す
。

　

下
半
身
に
は
踏
ん
張
ら
な
く
て
も
安

定
す
る
ポ
ジ
シ
ョ
ン
が
あ
り
ま
す
。
そ

れ
は
、
股
関
節
・
膝
関
節
・
足
首
（
足

関
節
）
が
一
直
線
に
並
ぶ
こ
と
で
す
。
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MAR.2023 ゴルフ関節調律®de安定性アップ・開脚ゆらゆら

ワンポイントアドバイス
太もも全体を転がすというよりは、太ももの骨（大腿骨）を転がすイメージで動かすことができると軽い力で効果
も出やすいです。
また、このエクササイズを行ったあと、再度開脚を行うとスムーズに角度を広げることができるかと思います。下
半身の骨・関節の位置が整うと、ゴルフのための安定性UP・飛距離UPだけでなく日頃から無理のないストレッチ
を行うことができます。ゴルフの前のウォーミングアップ、ゴルフ後の疲労回復、日頃のストレッチの前など様々
なシーンでお試しください♪

①  開脚をします。無理に限界まで脚を開くのではなく、角度は狭くても構わないので楽に開ける
くらいの角度で開脚をします。  
このときに体勢が辛い場合は、お尻の下にクッション等を入れて頑張らず気持ちよく開脚でき
るポジションを作りましょう。

②  そこから両手で太ももの骨（大腿骨）を包み、丸太を転がすイメージで骨を内と外に気持ちよ
く転がします。このときに動かしづらさを感じたら、膝下に小さめのクッションやタオルを入
れると動かしやすくなります。

片側の動きがでてきたら、反対の脚も同様に動かします。




