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エクササイズ名 エクイップメント

のセットアップ 

ボディのセットア

ップ 

メモ レップ 

ニーフォールド レッグスプリン

グ：両足にストラ

ップをかける。 

あお向けに寝る。

ヴァーティカル・

ポールから片腕の

長さ分離れる。両

膝を曲げて胸に近

づける。 

片脚をマットにお

ろし、つま先でタ

ップし、コントロ

ールして持ち上げ

て脚を替える。背

中を長くし腹筋を

エンゲージしたま

ま。 

片脚 5 回 

レッグスライド 上記と同じ。 上記と同じ。 両足をマットに置

き、片足ずつマッ

ト上でスライドさ

せる。お尻に結び

つけ背中を長くし

続け骨盤はニュー

トラルで安定させ

る。 

片脚 3-5 回 

フットワーク、ア

ーチ、ヒール 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 あお向けに寝て両

膝を曲げ胸に引き

寄せ、両手を頭の

後ろに当てて持ち

上げ視線をおへそ

に。 

背中を長く骨盤を

開いたまま両脚を

まっすぐに伸ば

し、リフォーマー

のようにスプリン

グに抵抗しながら

両足を引き戻す。

プログレッション

で目の高さで両脚

を押し出す。 

各 10 回 

テンダンストレッ

チ 

上記と同じ。  両脚を揃えてまっ

すぐ長く伸ばし、

足首からポイント

とフレックスをす

る。 

各 10 回 

ハンドレッド レッグスプリン

グ：ストラップを

両手に。 

あお向けに寝て頭

を持ち上げ視線を

おへそに。両腕と

両脚を長く伸ば

す。 

息を吸って 5 カウ

ント息を吐いて 5

カウント腕のパン

プ動作。プログレ

ッションで両脚を

目の高さまで降ろ

す。 

10 呼吸/100 パン

プ 



 

 

コーディネーショ

ン 

レッグスプリン

グ：ストラップを

両手に。 

あお向けに寝て頭

を持ち上げ視線を

おへそに。両膝を

曲げて胸に引き寄

せ、両肘を曲げて

体側に、マットと

直角になるよう

に。 

息を吸いながら両

腕両脚をまっすぐ

に、両腕はマット

上で長く伸ばし両

脚は 45 度に、両脚

を腰幅に開き両腕

を長く伸ばしなが

ら両脚を閉じる。

息を吐きながら両

膝を曲げて胸に寄

せ、息を吐き続け

ながら両腕を曲げ

る。 

プログレッション

で両脚を目の高さ

でまっすぐに伸ば

す。 

5 

イン・トゥ・ザ・

スターナム 

レッグスプリン

グ：ストラップを

両手に。 

両脚を揃えてまっ

すぐに伸ばし両足

を軽くポイントし

て座る。 

腹筋に向かって引

き寄せながら仙骨

に向かってロール

バック。両腕をサ

イドに開き後方へ

押しながらロール

アップして前方へ

大きな C カーブ

に。背中から両腕

を上げてサークル

しながら両足の上

でラウンドして繰

り返す。 

3 

90 ディグリーズ レッグスプリン

グ：ストラップを

両手に。 

肩の高さで両肘を

直角に曲げて身体

の前に。両脚を揃

えてまっすぐに伸

ばし両足は軽くポ

イントする。 

両肘を曲げて持ち

上げたまま 45 度ヒ

ンジバックし、そ

れから前方へヒン

ジして両腕を斜め

に長くまっすぐに

伸ばしてからサイ

ドに開き、身体を

前方にラウンド

し、両腕を背中か

ら上げてサークル

しながら両足の上

でラウンドして繰

り返す。 

3 



 

 

フロム・ザ・チェ

スト 

レッグスプリン

グ：ストラップを

両手に。 

両肘を曲げて体側

近くに寄せ、手の

ひらを前方へ向け

る（親指を他の指

の下に）。 

両耳の前で背中か

ら両腕を持ち上

げ、肋骨を肩甲骨

の中に収めたま

ま、身体もリフト

して強くしたまま

腕を股関節に向か

っておろし、また

持ち上げてサーク

ルする。 

3 

フロム・ザ・ヒッ

プ 

レッグスプリン

グ：ストラップを

両手に。 

親指を他の指の下

にしてストラップ

を握り腰の横に置

いて座る。 

身体を前方へラウ

ンドし両腕を前方

へ伸ばしてから両

耳の前で両腕を持

ち上げる。次に身

体をロールアップ

しながら両腕を天

井に向かって伸ば

しサークルして腰

の横に戻す。 

3 

サリュート レッグスプリン

グ：ストラップを

両手に。 

膝立ち、両手で

（親指を他の指の

下に）ダイヤ形を

作って頭の前に置

き視線を前方へ。

両肘を曲げて横に

開く。 

やや前方に身体を

倒しセンターライ

ンに向かって強く

ワークし、両腕を

天井に向けて斜め

に伸ばし頭に戻

す。両肩から両膝

にかけてまっすぐ

なラインをキープ

し、つむじから伸

ばすようにする。 

3 

ハグ・ア・ツリー レッグスプリン

グ：ストラップを

両手に。 

膝立ち、両手をス

トラップにかけ、

両腕は両肩よりや

や下で横に伸ば

す。 

息を吸いながら両

腕を強く前方へ出

す。両肘を柔らか

く手首を開いて。

息を吐きながらス

プリングに抵抗し

ながら両腕をサイ

ドに戻す。 

3 呼吸ずつ 



 

 

プリングストラッ

プ 1&2 

ボックスとレッグ

スプリングを使

用：ストラップを

両手に。 

ロングボックス上

でうつ伏せにな

り、肩とボックス

の縁を一直線上に

置き、両脚はしっ

かり閉じてボック

スよりやや下に。 

P1: 肋骨を背中に結

びつけながらスト

ラップを引き始め

横から腰に向かっ

て動かし、首を長

く胸を開いて自然

に伸展する。両腕

を前方へ伸ばし首

を長くしたまま脊

柱を降ろす。停

止。リピート。 

P2：手のひらを下

に向けてストラッ

プを上からサイド

に引き両腕を背中

からプレスするよ

うにして肩甲骨を

寄せておろす。そ

の間胸は開き視線

は前方へ。両腕を

戻しながら脊柱を

長くする。繰り返

す。 

各方向 3 回 

ずつ 



 

 

ティーザー・ヴァ

リエーション 

ボックスとレッグ

スプリングを使

用：ストラップを

両手に。 

ロングボックス上

にあお向けに寝

る。両脚をしっか

り閉じ両腕は横に

開く。ボックスを

適宜調節する。 

両腕をサイドに伸

ばしながら頭と両

足を同時に持ち上

げてティーザー

へ。強くリフトし

たまま両腕の上げ

下げをしてからコ

ントロールしてロ

ールダウン。両腕

は前方に伸ばし続

け、視線は両足が

降りるのを追う。 
 
両腕を横に伸ばし

ながら、頭と両足

を同時に持ち上げ

てティーザーへ。

強くリフトしたま

ま両脚を一方向へ

サークルしてから

ロールダウン。逆

方向のサークルで

繰り返す。 
 
ロールバックして

ストラップをサイ

ドに捨てる。 
 
 

それぞれの動きを 3

回ずつ。 

ショートボック

ス・ラウンド（シ

ッティング・ロー

リング・イン＆ア

ウト） 
 

ボックスを回し

てショートボック

スにしロールバッ

クバーを使用。 

ショートボックス

上で後ろから片手

幅分遠く離れて座

る。両足を安全の

ためストラップに

通し、両手は肩幅

分開いてロールバ

ックバーに。 

ロールバックバー

を両脚に向かって

押し、身体をボッ

クス上でロールバ

ックしてマットに

向かって脊柱を伸

展、繰り返す。 

5 

 上記と同じ。 上記と同じ。 両腕を肋骨を収め

たまま両耳に向か

って持ち上げる。

パーチしてボック

スに向かって後方

へストレッチして

戻る。 

5 



 

 

サイド・トゥ・サ

イド 

上記と同じ。 上記と同じ。 両耳の前で両腕を

伸ばしリフトした

まま片側へストレ

ッチ、反対側の腰

を下ろしたまま。

センターに戻って

リリース。 

パーチし直して反

対側で繰り返す。 

各サイド 3 回ず

つ。 

ツイスト＆リーチ 上記と同じ 片手をロールバッ

クバーの真ん中に

置き、反対の手は

頭の後ろに、肘を

横に張り出す。 

腕を持ち上げてオ

ープンサイドに向

かってツイストし

マットに向かって

ストレッチ。脊柱

をツイストせずに

ロールアップし反

対側で繰り返す。 

各サイド 3 回ず

つ。 

ロングストレッ

チ：エレファント

（ウォッシャーウ

ーマン） 

プッシュスルーバ

ー 

両手をプッシュス

ルバーに置いて立

ち両足を腰幅に開

く。 

股関節をかかとの

上に置き、つま先

を屈曲したままエ

レファントのよう

にプッシュスルー

バーを押し下げ

る。腹筋を引き上

げてラウンドした

まま両腕の曲げ伸

ばし。ラインをな

ぞるようにしてロ

ールアップして繰

り返す。 

5 

ストーク 上記と同じ。 片膝を胸に向かっ

て曲げる。 

プッシュスルーバ

ーを押し下げ、股

関節を平行に保っ

たまま、肋骨の下

で腹筋を引き上

げ、両肩をリラッ

クスさせながら腕

の曲げ伸ばし。ロ

ールアップして反

対側で繰り返す。 

片脚 3 回ずつ。 



 

 

ストマックマッサ

ージ ラウンド 

プッシュスルーバ

ー 

坐骨の後ろに座り C

カーブに。両足を

ピラティススタン

スあるいはパラレ

ルでプッシュスル

ーバーの真ん中に

置き、両手を股関

節のそばのマット

に置く。 

両脚を押し出して

両膝をローリン

グ・ライク・ア・

ボールのように身

体の近くに曲げ

る。繰り返す。 

10 

ハンズバック 上記と同じ。 両手を後ろに置

く。 

体側からリフトし

て鎖骨を開き腹筋

で両脚を押し出し

てから戻る。その

都度両膝を胸の近

くまで深く曲げて

いく。 

10 

リーチング 上記と同じ。 両腕を身体の前で

肩よりやや高く持

ち上げる。 

腰からリフトし両

腕は背中からリー

チし続け、両肩は

リラックスさせ

て、繰り返すたび

に背をさらに高く

していく。 

5 

プッシュスルー・

ロング 

プッシュスルーバ

ー 

両足をヴァーティ

カルポールに当て

て座り両手をプッ

シュスルーバー

に。親指と人差し

指で巻きつける 

骨盤から始めて前

方へラウンドして

両腕は伸ばしてプ

ッシュスルーバー

を前方へ押し、コ

ントロールしなが

ら戻してまっすぐ

な両腕を天井に伸

ばす。繰り返す。 

5 

バックワード・ア

ーム 

プッシュスルーバ

ー 

タワーから片脚分

離れて座り両手を

プッシュスルーバ

ーに、両足は揃え

てまっすぐマット

上に。 

両肩を後ろに引い

て鎖骨を開いたま

ま両腕の曲げ伸ば

し。 

3-5 



 

 

リバース・プッシ

ュスルー 

上記と同じ。 やや前方へ動く。3

レップ終えたら両

手の位置を変え

る。 

体前面のチェーン

を開きながらプッ

シュスルーバーを

後方へ押してから

身体に向けて戻

し、その身体を股

関節からリフトし

て前方へ丸め、両

腕を背中から伸ば

して持ち上げて天

井へ。リフトした

まま数秒ホール

ド。それから両腕

を降ろし後ろへプ

ッシュバックし両

腕を両脚から遠く

へリーチする。座

位に戻り両手の置

き方を反対にして

繰り返す。 

各 3 回ずつ。 

セミサークル・ヴ

ァリエーション 

プッシュスルーバ

ー 

あお向けに寝てヴ

ァーティカルポー

ル近くに動く。両

脚の後ろをプッシ

ュスルーバーの上

に置いて両膝を曲

げ両足でプッシュ

スルーバーの後ろ

を押すようにす

る。 

両足に力をかけて

脊柱をマットから

持ち上げショルダ

ーブリッジへ。脊

柱をアーティキュ

レートしてマット

に戻す。骨を一つ

ずつ動かして。 

3 

 上記と同じ。 片脚を天井に向か

ってまっすぐ伸ば

し、他方の足をプ

ッシュスルーバー

の後ろに。 

上記と同じ。反対

の脚で繰り返す。 

片脚 3 回ずつ。 

 上記と同じ。 両足を外してお尻

近くでホールド。 

脊柱の骨を一つず

つマットから剥が

す。同様にロール

バックする。 

3 



 

 

コークスクリュー I プッシュスルーバ

ー 

あお向けに寝て両

肩をプッシュスル

ーバーの下に。 

両手をプッシュス

ルーバーに置き、

両脚を天井に向か

ってまっすぐ伸ば

す。マットのコー

クスクリューのよ

うに、両脚を右か

ら左にサークルを

描くように回しセ

ンターに戻り、反

対方向で繰り返

す。 

2-4 

コークスクリュー 

II 
上記と同じ。 上記と同じ。 両脚を右から左へ

サークルさせてセ

ンターに戻ったら

股関節をマットか

らリフトし、ロー

ルバックして反対

側で繰り返す。 

ティーザーアップ

してプッシュスル

ーバーを離し、マ

ットから降りる。 

 

ニーリング アーム

スプリング 

アップ＆ダウン 

レッグスプリン

グ：両手をストラ

ップに。 

およそスプリング

の長さ分離れて膝

立ちに。股関節の

上に両肩、両膝の

上に股関節がくる

ように。 

両腕をコントロー

ルしながら天井に

向かって持ち上げ

降ろす。肋骨をつ

なげておき左右の

股関節も同じ平面

上に。繰り返す。 

3-5 
 

サークル   両腕を持ち上げて

コントロールしな

がらサークルして

股関節に戻し、そ

れから反対方向で

サークルを繰り返

す。 

各方向 3 回ずつ。 

サイドストレッチ プッシュスルーバ

ー 

横向きに立ち外側

の足を反対の足の

前に置く。内側の

手をプッシュスル

ーバーに置き外側

の腕を耳のそばで

天井に向かって伸

ばす。 

プッシュスルーバ

ーを押し下げなが

ら腰からリフト

し、肋骨を背中に

向けて収めたまま

ヴァーティカルポ

ールに向かってス

トレッチする。 

左右 3-5 



 

 

サイドスプリット 上記と同じ 横向きに立ち外側

の脚をマットのボ

トムに向かって大

きく開き外側の腕

を天井に向かって

あげる 

バーを押し下げ腰

からリフトしてバ

ーに向かって横向

きにストレッチす

る。リフトして戻

り、外側の脚に向

かって横向きにス

トレッチする 

3 

フロントスプリッ

ト 

プッシュスルーバ

ー 

立って両手をプッ

シュスルーバーに

置き、片足をマッ

ト上でバーの下に

置いてから後ろに

下がる。他方の足

はマットのボトム

エンドに。 

バーを押し下げ前

の膝を前方へ曲げ

（第 2 指のつま先

まで）る。後の脚

はまっすぐに伸ば

したままで足は浮

かせず、両腕の曲

げ伸ばしをしてか

らバーを引き上げ

て立位に。反対側

で繰り返す。 

3-5 

フォワードランジ プッシュルーバー 後ろの膝をマット

に降ろし膝の上に

股関節がくるよう

にして後ろの足も

降ろす。 

前方にストレッチ

して前の膝を曲

げ、それから前の

脚をまっすぐに伸

ばし足をフレック

スに。最後のレッ

プでパンプを加

え、反対側で繰り

返す。 

3-5 
 

ボクシング レッグスプリン

グ：両手をストラ

ップに。 

ピラティススタン

スで外を向いて立

ち、肘を曲げて脇

につけ拳を握り胸

骨の前でホール

ド。 

風にもたれるよう

にして腕を替えな

がら胸骨の前のセ

ンターラインを目

指してパンチを繰

り出す。背を高く

強く安定したま

ま、両腕を前後に

動かす。 

左右 5-10 回ずつ。 



 

 

バタフライ レッグスプリン

グ：両手をストラ

ップに。 

ピラティススタン

スで外を向いて立

ち、両腕をハグ・

ア・ツリーのポジ

ションのようにサ

イドに上げる。 

片腕を耳の前近く

で天井に向かって

伸ばし、肋骨を収

め左右の股関節を

同じ平面に置いて

腰からリフトし腰

から優しく反対側

へ回旋する。反対

の手は腰の前でス

プリングにテンシ

ョンをかけた状態

を保つ。ハグ・

ア・ツリーポジシ

ョンに背を高くし

ながら戻り反対側

で繰り返す。 

3-5 

ランジ レッグスプリン

グ：ストラップを

両手に。 

マットのトップ・

コーナーに外を向

いて立つ。両手で

ストラップを持

ち、握った拳を他

方の上に重ね、前

の足のかかとをス

タンディングフッ

トのアーチに。 

前の脚でランジし

て腕を強く前方

へ、反対側のマッ

トのフロントのコ

ーナーに向かって

伸ばしバランスを

とりコントロール

しながらホール

ド。それからスプ

リングに抵抗しな

がら強く引き戻

す。最後のレップ

で反対側へ変え

る。 

3 

スプレッド・イー

グル 

ヴァーティカルポ

ール 

両肩よりやや下で

ポールを持ち両足

をヴァーティカル

ポールに当てて立

つ 

ラウンドバックで

ポールから遠ざか

り体後面のチェー

ン全体をストレッ

チし数秒ホール

ド。両手でポール

を引きオポジショ

ンで両足をポール

に向かってプレス

する。ポールに向

かってリフトバッ

クして脊柱を伸展

して体前面を伸ば

す。 

各ポジション 2 回

ずつ、その都度数

秒ホールドする。 

 
 
フットストラップ付きのマットをヴァーティカルポール近くのトップエンドにおく 


