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Do-Clinic 整形・運動器リハビリテーション

身体のコンディショニングの
維持・向上

Do-Clinic 整形・運動器リハビリテーション
道家 孝幸

Do-Clinic 整形・運動器リハビリテーション

本日の内容

自己紹介

コロナ禍での身体の変化を知り、安全な復帰方法を知ること

身体のコンディショニングに必要なこと

筋力・柔軟性・姿勢・骨密度

栄養・水分

Do-Clinic 整形・運動器リハビリテーション

2019年6月開院

Do-Clinic 整形・運動器リハビリテーション

コロナ禍で活動が制限

Do-Clinicでは…

・活動自粛で身体の痛みが増加

・運動再開後のケガが増加

出典：スポーツ庁

令和2年度

スポーツをする・観るなどの環境の変化等に
よる、国民の健康状態などへの影響
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Do-Clinic 整形・運動器リハビリテーション

Withコロナのスポーツ活動で大切なこと

・活動制限による身体の変化を知ること

・安全なスポーツ活動復帰の方法を知ること

・身体のコンディショニング方法を知ること

Do-Clinic 整形・運動器リハビリテーション

活動制限による身体の変化

Do-Clinic 整形・運動器リハビリテーション Do-Clinic 整形・運動器リハビリテーション
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Do-Clinic 整形・運動器リハビリテーション Do-Clinic 整形・運動器リハビリテーション
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Do-Clinic 整形・運動器リハビリテーション Do-Clinic 整形・運動器リハビリテーション

身体のコンディショニングとは？

運動器/運動機能をよい状態で保つこと

Do-Clinic 整形・運動器リハビリテーション

運動機能とは？

身体の本来もつ正しい動き方

筋力・柔軟性・協調された筋活動

運動器の障害

外傷（ケガ）

運動機能障害

その他（腫瘍や疾病など）
整形外科を受診する人

約80％

約20％

Do-Clinic 整形・運動器リハビリテーション

運動機能障害の原因

姿勢

生活習慣

職業

スポーツ

毎日繰り返される物理的ストレスが

特定の筋・筋膜・腱・関節に

炎症・損傷を引き起こす
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Do-Clinic 整形・運動器リハビリテーション

特に重要なのは姿勢

姿勢は骨と関節のアライメントからできたもの

異常なアライメント

筋肉のバランス不良

骨、関節、靭帯、筋への過剰なストレス、
またはゆがみの原因

アライメントを変化させる

障害がある部位の上下の関節にも悪影響を及ぼす

Do-Clinic 整形・運動器リハビリテーション

痛みの根本原因は姿勢不良

姿勢不良
↓

さまざまな部位の負担増加
↓

疼痛・変形・損傷

立位姿勢

Do-Clinic 整形・運動器リハビリテーション

円背姿勢 いい姿勢

椎間板ヘルニアなどのリスク

座位姿勢

Do-Clinic 整形・運動器リハビリテーション

姿勢を支える筋肉

脊柱起立筋

殿筋群腸腰筋

腹筋群
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Do-Clinic 整形・運動器リハビリテーション

体幹インナーマッスル

腹横筋 骨盤底筋

Do-Clinic 整形・運動器リハビリテーション

姿勢と腹式呼吸
正しい姿勢のとき 悪い姿勢のとき

吸う 吐く

Do-Clinic 整形・運動器リハビリテーション

呼吸パターン
正しい呼吸パターン

腹式呼吸
呼気メイン

副交感神経優位

誤った呼吸パターン

胸式呼吸
吸気メイン

交感神経優位

Do-Clinic 整形・運動器リハビリテーション

腹式呼吸 やってみましょう！


