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からだの“ひとコマずつ”を滑らかに動かす能力のこと 
背骨・肩甲骨・骨盤・足首など、複数の関節がつながる部位を 

“ブロック”ではなく節(セグメント)ごとにコントロールするイメージ

分節運動とは？



獲得するメリット



分節運動の獲得は姿勢制御に必須

姿勢制御に欠かせない



分節運動の欠如は 
脊椎に対して圧迫ストレスがかかる 

▼ 
腰痛やヘルニアのリスクが上がる



local stabilizers /global movers

分節運動の獲得は姿勢制御に必須





腹横筋、多裂筋深層、内腹斜筋後方線維、横隔膜、骨盤底筋、 
深層・内側線維の大腰筋／腰方形筋、回旋筋・棘間筋・横突間筋

主な局所安定筋



局所安定筋の機能的特徴



治療・トレーニングでは 「位置を安定・固めてから動きを乗せる」 
 ― まず局所安定筋のタイミングと剛性を整え 
次にグローバルマッスルでパワーと機能を高める 
――段階的アプローチがエビデンスに沿った実践

段階的アプローチ



隣接する椎間・関節ごとに 
小振幅・低負荷 のコントロールを行う運動 

「小さく、ゆっくり、正確に、呼吸とともに」 を守ること

分節運動


