
正しい体の使い方

田中 恒成

株式会社 スパイラルの田中



スパイラル療法とは

スパイラル
テーピング療法

通電療法 運動療法



スパイラル・テーピング療法

痛み・筋緊張・硬結等にテープを貼付して症状の軽減もしくは

消失させ、体の歪みを整えて、体のバランスを取る方法です。

Ⅰ．日常生活を中心にした運動

◆成長のプロセス

◆歩行法

◆椅子の座り方

Ⅱ．十干運動・十二支運動（呼吸に合わせ運動強化法）

Ⅲ．晒を使用した運動

Ⅳ．単位運動（連続運動を分解して行う）

Ⅴ．ステッキを用いての運動

Ⅵ．ウェーブ療法による運動

運動療法



Ⅰ．成長のプロセス

Ⅱ．姿勢保持の基本

（椅子からの立ち上がり・座り方）

Ⅲ．歩行方法

運動療法



子供の成長過程そのものが、バランスを取ります



Ⅰ．成長のプロセス



Ⅱ．姿勢保持の基本

◆起立時

足を椅子に近づけ
首を後屈させる。

その状態で起立を行う。 そして首の正常な
位置へ戻す。

椅子を使っての運動法
（重量上げの時と同様の動きをする）



Ⅱ．姿勢保持の基本

◆坐位時

立位で後屈させた状態。 椅子の手摺りを持って
坐る。

首を正常な位置に戻す。
起立時・坐位時を３～５回
繰り返す。

椅子を使っての運動法
（重量上げの時と同様の動きをする）



歩行方法

体のバランスの取り方

①下肢の荷重線の決め方

②歩行時、一直線歩行の重要性

◆小股歩行と大股歩行の違い
◆難場歩行について＝直線歩行
◆後ろ歩きについて
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その人の足の外旋させる
角度を決める

①踵を揃えた状態から
一歩後ろにさがる
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その角度のまま、一本のラインに踵を合わせて歩く



腰 痛

外傷性疾患

器質的疾患

機能的疾患

内科的疾患

心因的疾患



【 姿勢と腰痛症 】



【 腰痛症の予防 】
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