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ことができ、その結果、関節のかみ合わせがよくなるので、

スポーツの際により強い力を発揮しやすくなります。

例えば、野球選手の場合はボールを早く投げられるようになっ

たり、遠くに飛ばすことができるようになったりするのです。

２．姿勢を好くする習慣化！

ポールストレッチは自宅でも簡単にでき

るので、継続的にトレーニングする習慣

を作りやすいです。日常生活で「姿勢を

よくした方が良い」とは分かっていても、

ついつい猫背になったり足を組んだりし

てしまうものです。それが結果として、

身体に不調をきたす原因になっていた

り、本来の力を発揮しにくい状態を招い

ていたりするのです。

しかし、ポールストレッチを毎日行う習

慣ができると、こうした日常生活で姿勢

が悪くなる傾向をキャンセルする作用が

働き、姿勢が悪くなる習慣を改善するキッカケになります。

３．ひざや腰の痛みにも効果的！

みなさんご存知ですか？肩甲骨と骨盤は連動して動きます。

だから、肩甲骨の動きを正常に治すとひざや腰の痛みがなく

なっていくのです。

「ひざや腰の痛みなのに、どうしてポールストレッチをするの

ですか？」とよく聞かれるのですが、実はその原因の多くが

肩甲骨を正しく使えていないことにあるのです。ポールスト

レッチは肩甲骨の動きを正常にすることに非常に効果的なの

です。

このように、当院では患者さんが少しでも痛みのある生活か

ら自由になることをサポートするために、院長らが学んでき

たことや経験してきた智恵を患者さんに提供するように努め

ています。

棒体操以外にも簡単に始められる体操、ストレッチがござい

ます。

ご興味のある方はお気軽に院長へお尋ねください。

今後ともまつさか整骨院をどうぞよろしくお願いします。
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前回のニュースレターでは遠方から来院される患者さんに

ポールストレッチによる姿勢矯正方法を紹介していることに

ついてお話ししましたが、今回はスポーツをしている人たち

にもポールストレッチがお奨めの理由をご紹介したいと思い

ます。

１．より強い力を発揮しやすくなる！

ポールストレッチは肩甲骨と骨盤の両方へ同時にアプローチ

することができるので、背骨を正常な S 字カーブに矯正する

まつさか整骨院　院長　濱口哲治

三 重 高 校 男 女 サ ッ カ ー 部、ヴェ ル デ
ラッソ松阪のトレーナーとして活動。

スポーツをしている人たちのケガの予防と治療が得意です。
まつさか整骨院 院長 濱口哲治です。


