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殿筋群

大臀筋 中臀筋 小臀筋 深層外旋六筋

臀筋群は複数あり 
お尻全体にアプローチするには 
それぞれアプローチしていきたい



大臀筋の筋線維の違い
上部線維

下部線維

大臀筋

上部 下部

伸展・外旋

外転 内転



股関節伸展を伴う大臀筋のトレーニングでは 
ステップアップやヒップスラストが効果的



ヒップスラスト





屈曲位vs伸展位
股関節伸展筋は屈曲位で強く 

伸展位になればなるほど直線的に低下する 
伸展位での伸展筋力の低下には 
モーメントアーム長の変化に加えて 

屈曲位よりも伸展位で筋長が短くなる(緩む)ことによる影響



テキスト

出典：股関節　協調と分離から捉える

股関節の屈曲位が大きいほど 
ハムストリングスが使われる 

大臀筋を使いたいなら股関節屈曲0度付近







テキスト

出典：https://www.jospt.org/doi/10.2519/jospt.2013.4004

股関節外旋筋のエクササイズ・クラムシェル 
骨盤が開いて行うのは×



出典：https://www.jospt.org/doi/10.2519/jospt.2013.4004

骨盤が開いてしまうと 
筋の活性レベルが落ちる



テキスト

5 4  第m章 能動的安定化機構からみた股関節の協調と分散
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股関節屈曲〇゜位 股関節屈曲 9 0゜位

一大殿筋上部線維
ーーー大殿筋下部線維
一中殿筋前部線維
ー一ー中殿筋後部線維
一小殿筋前部線維
ー一ー小殿筋後部線維
一 梨状筋
ーー 内閉鎖筋
ーー一 外閉鎖筋
ーーー 大腿方形筋

図 3-3-3 股関節屈曲角度による股関節外旋筋群のモーメント変化
大殿筋上部線維，中殿筋・小殿筋後部線維，梨状筋は，股関節伸展位では外旋作用だが，股関節屈
曲 90゜位では内旋作用に逆転する。原著では，大殿筋は 6つ，中殿筋は 4 つの部位に分けられているが，
それぞれ最上部（前部）と最下部（後部）の線維についてグラフ化した

股関節伸展位から屈曲位にかけて徐々に外旋モーメントアームが短 くなり，
ずれかの角度で回旋モーメントアームが 0 となる。その後． 徐々『内祐エー i

い

出典：股関節　協調と分離から捉える

60～75°



股関節屈曲0° 股関節屈曲90°

クラムシェルでの違い


