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出典：https://physioapproach.com/gait-matome.html

歩行周期

https://physioapproach.com/gait-matome.html


歩行サイクル



寝たまま行うエクササイズも活性化に有効 
しかし立位・歩行に近づけたエクササイズも行うべき



ピックアップ：５つの動き



中殿筋

股関節外転筋は歩行時の片脚立脚期に 
骨盤を水平に保つために極めて重要である 

中殿筋は最大の股関節外転筋



片脚で支持する際 
外側の中殿筋 
内側の恥骨筋等で 
サンドイッチする形で 

ブレずに大腿骨や膝を安定させたい

中殿筋

恥骨筋

短内転筋



アンクルロッカー
アンクルロッカーは、ヒールロッカーとフォアフットロッカー 

と共に、歩行の3つの主要なロッカー機能の1つ 
【定義】 

アンクルロッカーとは、足底が完全に接地した後、 
足首の関節を中心とした回転運動のことを指します

出典：https://athlete.salon/blog/relationship-between-rocker-function-and-nail/

https://athlete.salon/blog/relationship-between-rocker-function-and-nail/


足首の動きを制限

距骨前脂肪体

ケーラー脂肪体

距骨
長母趾屈筋

距骨



出典：臨床に役立つ歩行運動学


