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～トータル的なボディーケアに優れたバランスボール～ 

 

バランスボール エクササイズ 

 無料小冊子 ＰＤＦ版 

 

 

 

「バランスボール エクササイズ 総集編」 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

“からだ”と“こころ”を解きほぐす 

整体院 プルミエイル整健堂 
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この度は、「バランスボール無料小冊子 ＰＤＦ版」をご利用いただきありがとうございます。 

 

このＰＤＦ版は、当院のホームページに掲載しております。「web で学ぶバランスボールエクササイ

ズ講座」をＰＤＦ用に編集したものです。 

 

プリントアウトして手元に置いていただき、ちょっとした参考書としてお使いいただければ幸いです。

内容的にまだまだ少ないものですが、今後ボリュームアップできるよう勉強して参ります。 

 

また、これ以外にも、『肩、腰に効くストレッチ』などの小冊子もございます。ご自由にダウンロード

していただいて構いません。 

 

少しでもみなさまのお役に立てることを願っております。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

※ お願い 

この小冊子でご紹介するバランスボールエクササイズについて、ご無理のないよう安全に配

慮して行ってください。実施においては、個人の責任のもと行うようにしてください。 

万が一、不利益が生じた場合、当方では責任を負いかねます。 

 

プルミエイル整健堂 

大久保 友杜矢 
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～ コンテンツ ～ 

 

 バランスボールとは 

 身体の歪みを改善する 

（バランスボールとは／上下に跳ねる（バウンス／ツーステップバウンス／腕（前・横・上）をいっしょに

動かすバウンス／骨盤を前後に動かす／骨盤を左右に動かす） 

 

 バランスボールを使って筋トレ 

（お腹を鍛える①／お腹を鍛える②／お腹を鍛える③／腕を鍛える①／腕を鍛える② 

／腕・背中・お腹を鍛える ） 

 

 バランスボールを使ってストレッチ 

（肩の前側を伸ばすストレッチ／腕の外側を伸ばす／胸の筋肉を伸ばす／腰を左右にひねる／ 

腰を真横に倒す／股関節の前を伸ばす（腸腰筋のストレッチ） ／側腹部～太もも外側を伸ばす／ 

お尻のストレッチ／太もも内側のストレッチ／太もも外側のストレッチ／バランス感覚を養う） 

 

 バランス感覚を養う 

（バランスアップ①（難易度 ★）／バランスアップ②（難易度 ★）／バランスアップ③（難易度 ★★） 

バランスアップ④（難易度 ★★★）／バランスアップ⑤（難易度 ★★★）／バランスアップ⑥（難易度 

★★★★）／バランスアップ⑦（難易度 ★★★★★） 

 
 
 
 
※ここでご紹介するエクササイズは、練習を必要とする内容のものがあります。 

遊び感覚でボールに乗ったり、立ったりすると、転倒、ケガにつながります。 

慣れないうちは無理をせずできるものからはじめてください。 

 

難易度の高いものにチャレンジするときはサポートの人に付き添ってもらってください。 

障害物のあるところでは行わないようにするなど、安全に配慮したうえで行ってください。 
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『バランスボールとは』 

 

 

リハビリから生まれたバランスボール 

 

・ヨーロッパのフィジカルセラピスト達が、障害を持つ患者の治療、リハビリ用に開発し使用し

たのが始まりです。  

 

 

その効果は？ 

 

・体のゆがみを改善するエクササイズを行えば、骨格を少しずつ正しい位 

置に戻すことができます。 

・全身の筋肉をバランスよく引き締めることができます。  

・最大の特徴は、“はずむ” “ころがる”といった不安定さです。この不安定 

さがあることで、体の内側の筋肉（コアの筋肉）が鍛えられます。  

 

 

バランスボールの選び方 

 

・空気を入れてひざが９０度に曲がる高さが丁度良い大きさです。 

 

※身長１５５ｃｍ＝５５ｃｍサイズ   

※身長１５５以上１７５ｃｍ未満＝６５ｃｍサイズ  

※身長１７５ｃｍ＝７５ｃｍサイズ    

※できれば購入前に実際に座ってみることをおすすめします。    

 

 

空気の入れ具合 

 

・初心者の方は空気を少なめにします。ボールと床との設置面が広くなり 

安定性が増します。 

・慣れてきた方、中級者以上の方は、空気を多めにします。転がりやすくな 

り不安定さが増すことで、レベルアップが図れます。  
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正しい座り方 

 

・背すじをまっすぐにして座ります。 

・ひざは９０度に曲げます。肩の力を抜きましょう。 

・背中が丸まったり、反ったりしないように。 

・目線はまっすぐに。    

 

運動中の安全面について 

 

※バランスボールは不安定さが魅力ですが、それゆえ危険もあります。 

※運動時は、周りに障害物がない広めのスペースで行うようにしましょう。 

※体の調子が悪いときやエクササイズ中に痛みを伴うようであればすぐに 

中止しましょう。 

※決して、無理はしないこと。楽しむことを忘れずに。 

 

 

■身体に優しく、効果の高いバランスボール 

 

「バランスボールは難しい。」「座ることすらできない。」「できないから面白くない」との声を聞く

ことがあります。いきなりボールに乗って脚を上げたり、ハイレベルなものをするとそれはもう

難しいものです。 

 

実際私も全くの初心者のとき、いきなり難しいものから始め、結果１ヶ月も経たないうちに飽き

てしまい、空気を抜いて箱の中に収めてしまいました。（笑） 

 

この小冊子は、皆さんの声や、体験をもとに作成されました。初心者の方でも気軽にできるエ

クササイズをご紹介しています。 

バランスボールは疲れる、シェイプアップはたいへん！！ 

大丈夫です。 

少しずつやっていくうちに、「私ってうまいかも？」って感じになってきますから。 では楽しんで

いきましょう。  

 

 

 

 



Copyright（C）premier seikendo  All Right Reserved 
 
6 

■ エクササイズに大切な３つのお約束 

 

① 身体が疲れている、痛めている場合は行わないこと。 
 

身体の調子が悪いときに行うのはケガのもと。このような状態のときはしないようにしてく

ださい。 

「手が痛い、足が痛い、腰が痛い」 こんなときはまず休むことですよ。 

 

少し疲れている程度であれば、ここで紹介している「筋肉を使った後のストレッチ」を行っ

ていただいても構いません。（疲労回復につながります） 

 

 

② 身体が冷えているときは軽くウォーミングアップをしましょう。 
 

身体が冷えているときは、筋肉が固く動きにくくなっています。その状態で無理に運動す

るとケガをしかねません。 

 

必ず、軽めのウォーミングアップをしてから行いましょう。ご紹介する“バウンス”というボ

ールの上ではずむ動作がウォーミングアップとして適しています。 

  

 

③ がんばりすぎず、ほどほどに。 
 

急に回数を増やしたり、今日は体調がよさそうだからと何セットもしてはいけません。まず

はほどほどに、始めは１セットずつ行い、慣れてきたら１回２～３セットと少しずつ回数を

増やしていきましょう。 

 

自分の身体と相談しながら行うことが大切です。 
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『身体の歪みを改善する』 

 

. 

 

上下に跳ねる（バウンス）  

   （腕を前後に振ってバウンス） 

 

・ボールに座ります。 

・頭上を上から引っ張られているイメージでポンポンとリズムに乗って跳ねます。 

・足の力を使って跳ねるのではなく、ボールの反動を利用しながら動きましょう。 

・右写真のように腕を前後に振ってみるとジョギング感覚で楽しめます。 

 

（ポイント） 

・背すじはまっすぐ、目線もまっすぐ。 

・首、肩の力を少しずつ抜いていきましょう。リラックスしながらですよ。 

 

 

 

ツーステップバウンス  

⇔  

 

・上下に跳ねながらステップを踏んでいきます。 

・右⇔左と交互に行いましょう。 

・初めはリズムがとりにくいと思いますが、ゆっくりのペースで少しずつ感覚をつかんでください。 
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腕（前、横、上）をいっしょに動かすバウンス  

 ⇒  ⇒  

 

・バウンスしながら腕を“前へならえ”から“真横”そして“真上”と順番に動かして行きます。 

・これを繰り返しましょう。 

・腕の動かしを連続でするのではなく、間を取りながら行います。 

 

 

 

骨盤を前後に動かす  

 

 

・両手を腰に当てます。 

・お尻でボールを転がすような感じで前後に動かします。 

・骨盤、股関節周辺が固い人は、上半身がいっしょに動くと思います。まずはゆっくり行い、骨盤を

動かすことに意識を向けましょう。 

 

（ポイント） 

・ついつい身体に力が入りすぎたり、背中が丸まったり、逆に反ったりしてしまいます。 

 背筋を伸ばし、目線はまっすぐに、リラックスがポイントです。 
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骨盤を左右に動かす  

 

 

・骨盤を前後に動かす内容とほぼ同じで、これは左右に動かすエクササイズです。 

・上半身（肩の高さ）が崩れることがあります。できるだけ肩のラインを水平に保ち身体のバランス

を崩さないように心がけましょう。 

 

・鏡を見ながら行うとフォームチェックを兼ねてエクササイズできます。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 




