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動を適切に生み出し、末端のセグメン
トにそれらを伝達し、コントロールで
きるようにする能力」と定義されてい
る（15,16）。この腰椎－骨盤部の安定性
の重要性は、特にスポーツ競技におい
て、四肢の筋力とスピードの向上に繋
がる、四肢への力の伝達の面で強調さ
れている（18,23,37）。また上肢と下肢
の連結だけでなく、コアの筋群は、大
きな負荷を加えられた脊椎のたわみ
防止や、コンタクトスポーツにおいて
重要な臓器の保護にも不可欠である

（18,23,37）。この体幹部を強化するこ
とは、（望ましくない運動を抑制するこ
とによる）腰椎骨盤－股関節複合体の
スティフネス向上に関連づけられてお
り、ランニングやジャンプなどの活動
にも有益である（15,37）。したがって、
コアの筋力向上は、間接的に競技パフ
ォーマンスの向上に役立つと考えられ
ているが（37）、ただし一部の実証的研
究においては、この説をめぐって議論
がある（24,29,33）。
　また、コアトレーニングによって脊
椎の安定性を高めることは、腰椎と下
肢傷害の予防に効果があると考えられ
ている（12,14,15,20）。このことはアス
リートだけでなく一般の人々にも利益
をもたらす可能性があり、その理由と
して、腰痛（LBP）は社会全体の最大 70
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要約
コアトレーニングは、ストレング

ス＆コンディショニング（S&C）の
分野において広く用いられている。
パロフプレスはそのようなエクサ
サイズのひとつであり、水平面に負
荷をかける、あるいは体幹の回旋筋
群のエクササイズとみなされてい
る。この体幹のエクササイズは、
S&Cプログラムにおいてコアスタ
ビリティの向上に用いられている。
本稿では、このエクササイズのテク
ニックと効果について解説する。併
せて、様々な姿勢のパロフプレスに
おける指導上の要点と、連続的な漸
進および後退方法を提示する。この
一連の方法にプログラムを組み合
わせることで、腰椎－骨盤部の安定
性の向上に役立てることができる。

序論
　腰椎骨盤－股関節複合体、すなわち

「コア」を鍛える体幹トレーニングは、
一般的なフィットネス、リハビリテー
ション、およびストレングス＆コンデ
ィショニング（以下S＆C）において、非
常に重要な構成要素であることが明ら
かになっている（3,6,11,20,21,23,30）。多
くの先行研究において、コアスタビリ
ティトレーニングは、スポーツ動作と
日常生活動作、いずれのパフォーマン
ス向上にも効果が期待できる方法とさ
れている（10,12,15,20,31,40,41）。「コア」
という用語は、体幹部の筋群を指し、先
行研究では 3 つのグループに分類され
ている。すなわち、（a）グローバル安定
筋（脊柱起立筋や腹直筋など）、（b）ロー
カル安定筋（多裂筋、腹横筋、棘間筋な
ど）、（c）上肢や下肢に力を伝えるコア－
四肢の移行部の筋（広背筋、腰筋群、殿
筋群など）である（23,39）。腰椎－骨盤
部の筋群は、上肢と下肢を連結する上
で非常に重要であると指摘されており

（16,23）、また腰椎－骨盤部の安定性と
は、動作と姿勢をコントロールする能
力であると説明されている（11）。
　スポーツにおいて、「コアスタビリテ
ィ」とは、「統合されたスポーツ動作に
おいて、骨盤より上の体幹の姿勢と運
動をコントロールすることで、力と運
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クランチ）と等尺性エクササイズ（例：
フロントプランク）を比較する研究に
おいて、6 週間の実験を実施したとこ
ろ、等尺性の介入が体幹のスティフネ
ス向上効果において上回ることを明ら
かにした。この向上には、筋の緊張時
間（TUT）が寄与した可能性があると
の見解が示されている。またこの種の
エクササイズの実施は、疼痛耐性を高
める効果があり、したがってLBPの治
療プロトコルとして優れている可能性
が考えられる。またMcGill（20）は、体
幹の筋群の機能は、共縮してスティフ
ネスを高め、過剰な運動を制止するこ
とであるとし、この部位を主働筋とし
てではなく、安定筋としてトレーニン
グすることを推奨している。
　以上のことから、アスリートも一般
人も、トレーニングプログラムにおい
てパロフプレスのような等尺性のコア
エクササイズを実施することは有益で
あると考えられる。そこで本稿では、
パロフプレスエクササイズの効果を説
明し、また能力レベルに応じてエクサ
サイズを漸進または後退させる方法の
例を専門職に示すことを目的とする。

エクササイズの効果
　パロフプレスは、等尺性のコアエク
ササイズであり、アスリートおよび一
般人の体幹の安定性を高めるのに用い
ることができる。このエクササイズを
通じて、ブレーシング（共縮による支
持）を行ない、脊椎の適切なアライメ
ントと安定性を保持する方法を学ぶ
ことができる。このような体幹のス
ティフネスは、下半身と肩の間で最大
限の力を伝達することを可能にし、遠
位のセグメントの運動能力と四肢の
スピードを向上させ、投げる、跳ぶ、押
す、引くなどの動作を強化することが
できる（15,18,20,23,32,37）。伝統的なア
ブドミナルクランチのような動的エ
クササイズでは、脊椎の屈曲を繰り返
すことで傷害に繋がる可能性があるの

〜 85％程度の人が経験し、45 歳以下の
人がエクササイズへの参加を制限され
る最大の原因であると報告されている

（1,22,27,36）。McGill（20）は、腰部の安
定性不足が不安定な運動に繋がり、そ
れが組織の変性や痛みを引き起こす可
能性を指摘している。
　このような説は、1970 年代の研究に
遡り、背部の傷害は一定期間にわたり
微細損傷を繰り返すことによる関節の
変性が原因になると説明された（3）。
さらにHidesら（13）はこれを裏づける
ように、ドローイン（腰部安定化エクサ
サイズ）を様々な姿勢で実施した結果、
患者のLBPの再発が減少したことを示
した。このエクササイズを用いたのは、
腹横筋や多裂筋などの機能不全がLBP
の再発に関連していることが明らかに
なっているため、これらの筋の安定化
機能を回復させることが目的であった

（13,28,34）。研究では、腰部の局所的な
等尺性エクササイズを実施し、姿勢保
持にかかわる筋群を鍛えることで、過
剰な運動が制止され、それが長期的な
傷害の減少に繋がる可能性があると結
論づけている。同研究は、その他の研
究（3,17,23,25）とともに、LBPの再発防
止における腰椎－骨盤部のトレーニン
グ介入の重要性を強調している。以上
のことから、アスリートにおいては、パ
ロフプレスのような体幹部を対象とし
た等尺性のコアエクササイズを実施す
ることが、パフォーマンス向上のため
だけでなく、長期的にLBPの発生を抑
える上でも有益と考えられる。
　従来のコアトレーニングは、体幹の
筋群（特に腹筋）に高い負荷をかけられ
ることから、伝統的なアブドミナルク
ランチなどの動的エクササイズを用い
てきた（4,9,18,38）。このようなエクサ
サイズは腹直筋の短縮性筋活動をもた
らすが、脊椎の屈曲を繰り返す動作は、
過度の剪断力や圧縮力の発生にも関連
づけられている（5,8,18,19,35）。Leeら

（18）は、動的な体幹エクササイズ（例：

に対し、パロフプレスのような等尺性
エクササイズでは、ブレーシングで固
めた姿勢を用いることにより、低リス
クでコアに負荷をかけることが可能と
なる（5,23,38）。パロフプレスを処方す
るにあたって、専門職はまず表2に示
した中級レベルから導入し、そこから
体幹を強化する必要に応じて、段階的
に漸進または後退させていくことが可
能であり、この連続的な漸進方法は、先
行研究において他のコアエクササイズ
向けに提案されているシステムである

（23）。

エクササイズテクニック
　パロフプレスは、水平面に負荷をか
ける、あるいは体幹の回旋筋群のエク
ササイズとみなされており、実施には
レジスタンスバンドかケーブルマシ
ーンを用いる（22）。McGill（20）および
Axler＆McGill（2）が述べているよう
に、このエクササイズは、LBPのリスク
を抑える点から、等尺性のバリエーシ
ョンを用いるほうが、動的（肘関節伸展
時にホールドしない）バリエーション
より有益である（2,20）。したがって、
Porterfieldら（26）が述べているよう
に、パロフプレスは等尺性の性質上、抗
回旋エクササイズと呼ぶのがより適切
であろう。エクササイズの開始にあた
って、ケーブルマシーンを使用しない
場合は、レジスタンスバンドをスクワ
ットラックなどの動かない器具に固定
する。バンドやケーブルマシーンは、
体幹の中央付近の高さに固定する。エ
クササイズの開始姿勢では、写真1に
示すようにクォータースクワットの姿
勢をとる（手は身体の中心に引き寄せ、
バンドは十分な張力が得られるところ
まで伸ばす）。足を肩幅に開き、つま先
を真っ直ぐ前に向け、頭はニュートラ
ルな位置で、視線は前に向ける。そこ
から肘をゆっくりと伸ばして動作を開
始し、肘をロックしないように突き出
す（写真 2 ）。この姿勢を一旦保持して
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から、肘を曲げて手を元の開始姿勢に
戻す（写真 1 ）。
　各レップをゆっくりとコントロール
された動作で実施し、体幹のコア筋群
のブレーシングとニュートラルな脊
椎を保持する。ロングレバー姿勢（写
真 2：てこ長を延長した姿勢）を保持す
る際は、手首が過伸展するのを防ぐた
め、手首のニュートラルな位置を崩さ
ないようにする。アスリートも一般人
も同様に、動作の開始時に息を吸い（写
真 1 ）、戻す際に息を吐くように指導す
る。エクササイズの実施中に痛みを感
じた場合、まずは使用するウェイトを
減らすか、バンドの抵抗を下げるかし
て、エクササイズの強度を低減するこ
とが推奨される。それでも痛みが続
く場合は、医療専門職に相談する。パ
ロフプレスのような等尺性のコアエク
ササイズが、通常の遅発性筋痛以外の
痛みを新たに引き起こしたり、再発さ
せたりすることは避けるべきであり、
LBPを有する人は、このエクササイズ
を実施する前に医療従事者の許可を得
なくてはならない。表 1 に、様々な姿
勢を用いたパロフプレスの指導上の要

点をまとめた。

パロフプレスの漸進と後退
　エクササイズの漸進と後退を用い
て、エクササイズが適切に実施され、十
分な刺激が与えられるようにすること
は、プログラムを処方する上で不可欠
である（23）。トレーニングの目標を達
成するためには、このような漸進を安

全かつ適切に実施することが何より重
要である（22）。先行研究において、等
尺性のコアエクササイズの漸進モデ
ルが提案されている（11,17,22）。その
ため本稿では、パロフプレスの連続的
な漸進および後退方法の案を示した

（表 2 ）。動作の質に応じてエクササイ
ズのレベルを調整できるように、最初
はレベル 5（クォータースクワットお

表 1　パロフプレスの各姿勢における指導上の要点

座位
足を床面につけ、つま先を真っ直ぐ前に向ける
膝を 90°に曲げる
直立した上半身と、ニュートラルな頭の位置を保持する

ハーフニーリング
後ろ脚の膝を床につけて支えにする
前脚の膝を 90°に曲げ、足の真上にくるようにする
脊椎と頭の位置をニュートラルにする

クォータースクワット姿勢

足を肩幅に開き、つま先を真っ直ぐ前に向ける
アスレティックポジションを保持し、膝は常につま先の真上
に置く
体幹の筋群に力を入れ、ニュートラルな脊椎を保持する

ランジ姿勢
ランジ姿勢を保持し、後ろ脚の膝は床から浮かせる
前脚のつま先は真っ直ぐ前に向け、膝は 90°に曲げる
体幹の筋群に力を入れ、直立した上半身を保持する

上半身
各レップをゆっくりと、コントロールされた動作で実施する
ロングレバー姿勢ではニュートラルな手首を保持する
動作開始時に息を吸い、戻す際に息を吐く

写真 1　クォータースクワットパロフプレスの開始姿勢 写真 2　クォータースクワットパロフプレスの終了姿勢
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よびダイナミックレバー［肘関節伸展
時にホールドしない］）から開始するこ
とが推奨される。適切なフォームで
目標レップ数を完了した場合にのみ、
次のレベルに漸進する。レベルが上が
るにつれて、膝をついた姿勢からクォ
ータースクワット、そして最後にラン
ジパターンへと漸進する。肘関節伸展

写真 3　シーティッドパロフプレスの終了姿勢

表 2　パロフプレスの連続的な漸進例

初級
1
2
3

シーティッド－ダイナミックレバー（写真 3 ）
シーティッド－ロングレバー（ 3 秒のISOホールド）
ハーフニーリング－ダイナミックレバー（写真 4 ～ 5 ）

中級
4
5
6

ハーフニーリング－ロングレバー（ 3 秒のISOホールド）
クォータースクワット－ダイナミックレバー（写真 1 ～ 2 ）
クォータースクワット－ロングレバー（ 3 秒のISOホールド）

上級
7
8
9

ランジ－ダイナミックレバー
ランジ－ロングレバー（ 3 秒のISOホールド）（写真 6 ～ 7 ）
ランジ－ロングレバー（ 4 秒のミニサークル）

上級
（コーチの
介入を伴う）

10
11
12

スクワット－ダイナミックレバー（コーチの介入）
ランジ－ダイナミックレバー（コーチの介入）
ランジ－ロングレバー（ISOホールド）（コーチの介入）

ISO＝等尺性

写真 4　ハーフニーリングパロフプレスの開始姿勢 写真 5　ハーフニーリングパロフプレスの終了姿勢

時の姿勢については、動的から等尺性、
そして小さな円を描く動作へ漸進させ
るとよい。このように漸進させていく
と、レップ当たりのTUTが最大 3 秒に
達する。この連続的漸進方法には、コ
ーチの介入を用いるレベルが存在する
が、これは専門職が反応刺激を与えて
エクササイズをさらに漸進させる方法

である。具体的には、レジスタンスバ
ンドを様々な位置や速度で引っ張るこ
とで、必要な反応刺激をもたらす。先
のセクションで述べたように、動作中
は常に体幹部のスティフネスとニュー
トラルな脊椎を保持しなくてはならな
い。
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現場への応用
　S＆Cプログラムにおけるコアエク
ササイズの実践に関する文献は数多
くあるが、パロフプレスエクササイズ
を取り上げた文献はほとんどない。
表 2 に示した連続的な漸進方法の案
は、専門職がこのエクササイズを実施
する際の基本的な漸進モデルとなる。
また本稿では、連続的な漸進方法に加
え、表 3 にプログラムの処方案を示し
ており、アスリートおよび一般人が体
幹部周辺のコアスタビリティを獲得す
るのに役立てられる。座位やハーフニ
ーリングの姿勢では股関節や脚部の筋
群の動員が低下するため、座位から立
位への漸進をCookら（7）は推奨してい
る。またLeeら（18）が述べているよう
に、TUTは体幹のスティフネスを高め
るのに重要な役割を果たしているた
め、ダイナミックレバーから等尺性の
ロングレバーへの漸進によって、TUT
を延長していくことが推奨される。ま
た表 3 に示したようにレップ数を漸増
させ、体幹部周辺の筋持久力と安定性
を段階的に高めることが推奨される

（20,23）。

結論
　パロフプレスのような等尺性のコア
エクササイズの実施は、体幹部に適切
なスティフネスをもたらしつつ、脊椎
への負荷を抑えることが明らかになっ
ている。本稿の目的は、このエクササ
イズの漸進および後退方法に関する選
択肢を専門職に提供することであっ
た。このエクササイズの習得後は、様々
な方法で漸進させることが推奨され
る。専門職は、本稿が示した連続的方
法を用いてパロフプレスを処方するこ
とにより、コアと脊椎の安定性を高め
ることが推奨される。◆
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