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っ
て
い
る
こ
と
も
多
い
で
す
。
無
理
に

捻
転
し
な
く
て
も
、
楽
に
捻
転
で
き
る

動
き
を
習
得
し
て
い
き
ま
し
ょ
う
。

　

効
率
的
な
捻
転
の
ポ
イ
ン
ト
は
『
中

心
か
ら
で
ん
で
ん
太
鼓
に
よ
う
に
動
く
』

と
い
う
こ
と
で
す
。
少
し
意
識
を
変
え

る
だ
け
で
、
痛
み
な
く
ら
く
～
に
捻
転

で
き
る
よ
う
に
な
り
ま
す
！

　

こ
の
『
胸
椎
で
ん
で
ん
』
エ
ク
サ
サ

イ
ズ
の
動
き
で
は
、
腕
先
（
末
端
）
か

ら
で
は
な
く
、
で
ん
で
ん
太
鼓
の
よ
う

に
背
骨＞

肋
骨＞

胸
骨＞

鎖
骨＞

肩
甲

骨＞

上
腕
骨
と
お
身
体
の
中
心
か
ら
力

が
伝
わ
る
と
、
身
体
が
無
理
な
く
捻
転

さ
れ
痛
み
も
改
善
さ
れ
ま
す
。

　

反
対
に
動
作
の
中
で
痛
み
が
あ
る
と

い
う
こ
と
は
、
こ
の
中
心
か
ら
の
順
番

で
は
な
く
、
ど
こ
か
を
飛
ば
し
て
末
端

側
（
腕
先
）
か
ら
動
い
て
し
ま
っ
て
い

る
こ
と
で
し
ょ
う
。

　

痛
み
な
く
ゴ
ル
フ
を
よ
り
楽
し
み
た

い
方
、
今
後
も
痛
み
な
く
ゴ
ル
フ
を
楽

し
み
た
い
方
は
、
是
非
【
捻
転
エ
ク
サ

サ
イ
ズ
・
胸
椎
で
ん
で
ん
】
を
取
り
入

れ
て
み
て
く
だ
さ
い
♪
身
体
が
痛
い
と

思
っ
て
い
た
方
で
も
、
ら
く
～
に
痛
み

な
く
回
れ
る
よ
う
に
な
り
ま
す
よ
。

　

ら
く
～
に
捻
転
し
て
、
健
康
寿
命
も

ゴ
ル
フ
の
パ
フ
ォ
ー
マ
ン
ス
も
上
げ
て

い
き
ま
し
ょ
う
♪

　

こ
ん
に
ち
は
！　

ゴ
ル
フ
上
達
関
節

調
律
師
の
山
本
優
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

寿
命
延
伸
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
ァ
ー
に
は
多
く
の
お
悩
み
が

あ
る
か
と
思
い
ま
す
が
、
肘
が
痛
い
、

腰
が
痛
い
、
肩
が
痛
い
な
ど
の
『
痛
み
』

を
抱
え
て
い
る
方
も
少
な
く
あ
り
ま
せ

ん
。

　

み
な
さ
ん
は
『
痛
み
』
を
改
善
す
る

た
め
に
何
を
し
ま
す
か
？
マ
ッ
サ
ー
ジ

？
整
体
？
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
？
様
々
な
方

法
が
あ
る
と
思
い
ま
す
。

　

私
の
と
こ
ろ
に
は
『
痛
み
』
の
お
悩

み
で
来
ら
れ
る
方
も
多
く
い
ら
っ
し
ゃ

い
ま
す
。
痛
み
の
改
善
の
つ
も
り
が
、

身
体
も
捻
転
で
き
る
よ
う
に
な
り
、
飛

距
離
も
伸
び
ち
ゃ
っ
た
よ
！　

な
ん
て

い
う
嬉
し
い
お
声
を
い
た
だ
く
こ
と
も

よ
く
あ
り
ま
す
。

　

本
日
は
多
く
の
『
痛
み
』
を
同
時
に

改
善
し
な
が
ら
、
パ
フ
ォ
ー
マ
ン
ス
が

上
が
る
エ
ク
サ
サ
イ
ズ
を
ご
紹
介
し
ま

す
。

　

ス
イ
ン
グ
時
の
痛
み
の
原
因
と
し
て

無
理
に
身
体
を
動
か
そ
う
と
し
て
し
ま

２ ゴルフ関節調律®de 
捻転・胸椎でんでん
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JUN.2022 ゴルフ関節調律®de捻転・胸椎でんでん
① 胸の前で手を合わせます。

②  そして片側の手をひらく、閉じるという動きをしていきます。  
このときのポイントは背骨（中心）からでんでん太鼓のように動くことです。  
細かくは背骨＞肋骨＞胸骨＞鎖骨＞肩甲骨＞上腕骨という順に力が伝わります。  
ご自身の身体に意識を向けて繰り返し動かしてみてください。

片側の動きができたら反対側も同様に行います。

ワンポイントアドバイス
身体の動きを意識して動かすとだんだんとスムーズに可動域が広がり
ます。
エクササイズの前後で身体の捻転の度合いや痛みの度合いを比較して
いただくと変化を感じやすいと思います。
日頃はもちろん、ゴルフの練習やラウンド前には特に念入りに行って
みてください♪




