
第67回ライブレッスン 
アニマルフローエクササイズ 

2025.8.9



自重のみで行う四足位（ハンド＆フット）中心の 
ムーブメント・トレーニング 

獣（Beast）、猿（Ape）、蟹（Crab）などの姿勢や移動をベースに、
可動性（モビリティ）×安定性（スタビリティ）×コーディネーション

を同時に鍛えます

アニマルフローエクササイズ





プッシュ種目が多く 
肩甲帯の安定に 
非常に効果的



三半規管 
・前半規管 
・外側半規管 
・後半規管 

耳石器 
・卵形嚢 
・球形嚢

前庭機能を活性化



直線的な加速度を感知する 

卵形嚢：前後方向＆左右方向への加速を感知する 
球形嚢：上下方向＆前後方向への加速を感知する



左右方向への加速



上下方向への加速



テキスト

Beast

https://www.youtube.com/watch?v=7UgvqcNk-0Y


Loaded Beast



Ape/Deep Ape



テキスト

Crab

https://www.youtube.com/watch?v=BJlyKGpVSYQ


Crab Reach



Side Kickthrough

https://www.youtube.com/watch?v=kPHVAKZ0x90

