
小誌84号特集で『低負荷・無負荷の運動

について』をテーマに、太極拳の動きとそ

れを生み出すものについて、石水極子（い

しみず・むねこ）先生の考えを掲載した。

そこでも紹介したとおり、極子先生（通称）

は、東京大学で体育の一環で伝統太極拳の

指導を行っている。先生の太極拳に対する

考え方は84号を参照していただくことに

し、今回はそれを踏まえたうえで、太極拳

の中心意識と腰痛マネジメントがどのよう

につながっていくのか、実技とともに語っ

ていただく。なお、以下紹介するほぐし方

については、太極拳ではなく、先生が行う

方法と理解していただきたい。

立つ前のからだのほぐし
大学の講義でも太極拳に入る前の導入段

階として、まず30分くらい時間をかけて

からだをほぐしていきます。それは地球の

重力から一番解放された状態に戻すためで

す。より効率的に動ける状態をつくるため

にほぐしていきましょう。太極拳は立って

行いますが、その前に準備運動として、か

らだをほぐし、そのあと地球の中心に向か

って真っ直ぐ立てるようにしようというわ

けです。

A．大の字から丸くなる〔からだの広が

りの大小〕

まずは、床に寝て大の字になります。床

と自分との接地感覚を感じましょう（次頁

写真１）。次にゴロゴロと骨盤を左右に動

かします。このときからだがその動きに対

してどのように連動するかを感じるように

します。そしてもとの大の字に戻ります。

次に胎児ポーズをとるために片側にから

だを倒していきます（写真２）。右側の上

肢と下肢をできるだけ床から離さないよう

にして右肘と右膝を近づけていきます。そ

うすると自然と骨盤の左が徐々に床から離

れて浮いてきます。左手と左足の指先は身

体中心から一番遠いところを通り、手足で

床に弧を描くようなイメージで、からだの

重さを感じながら行います。息を吐き力を

緩めると、緩んだ各部の重さで筋肉や靱帯

にストレッチ効果をもたらします。そのよ

うにして重さを追従させていき、最後に意

図的に上肢と下肢をたぐりよせて両肘両膝

をつけます。一番小さく丸くなったら息を

思いっきり吸います（写真３）。

そして、一気に息を吐き出すと同時にか

らだの筋肉をできるだけ弛緩させて、深呼

吸を１回しましょう（写真４）。このときに

動きの中心になっているのは腰です。片方

の肘と膝が時々刻々と近づいていくにつれ

て、身体各部位を自然に連動させ、そのこ

とを意識しつつ片側に倒れていきますが、

基本は骨盤の中心を傾かせる（90度の弧

を描く）という動きになります。胴体部は内

側に丸くなり四肢は手繰り寄せられて、

《丸く纏まったからだ》になります。このよ

うな点に注意して左右片側に２～３回行う

と、自分のからだと床との馴染みがよくな

っていることに気がつきます。スッと床に

吸い込まれたように感じられるでしょう。

B．胎児ポーズから座る

胎児ポーズをとり、小さくなります（写

真５）。腕を脇の下に置き、肘を後ろに出

します（写真６）。このときに必ず息を吐

き、力を抜くことを忘れないでください。

次に上になった手の平は床の方向に向い

ているので、その手を引っ繰り返そうとす

ると、からだが起きてきます（写真７）。

手の平を回外して、上体をそのまま起き上

げてきます。そして体重を踵側に乗せて浮

かせ、仙骨を真っ直ぐにする意識で椎骨と

いう積み木をひとつずつ下から順序よく積

み重ねるように起き上がり、最後に頭をの

せます（写真８）。鏡があれば鏡を向いて

真っ直ぐになっているか背骨を見てみると

いいかもしれません。

C．正座から立つ

まずは前傾して蹲踞の状態にして片足を

前に出します（写真９）。手は大腿部に置

いてもかまいません。次に前に出した足の

踵を床につけようとしながら、背中を真っ

直ぐにして立ちます（写真10）。このとき、

最初からからだがほぐれた状態を意識して

立つことは困難かもしれません。ほぐれて

いると骨盤という花器に生けられた花のよ

うに、さらに野に咲くチューリップのよう

に上体がすっきりと素直に真っ直ぐのまま

立つことができます。初めは吊り上げられ

る荷物のような意識を持つと上手に立てる

と思います。

立ち方
太極拳ではからだの中心意識は丹田にあ

るとされています。その丹田を中心に上半

身と下半身を上手に連結し（「上下相随

（じょうげそうずい）」）、さらに左右対称な

からだの右と左を滑らかに連繋させ（「左

右相連（さゆうそうれん）」）、時々刻々と
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