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膝に手をついて休むのはダメなの？
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その昔、部活動に励んでいた皆さんは監督やコーチが激し

い練習で息苦しいとき、「膝に手をついて休むな！」と

怒鳴られたことはないでしょうか。私はバレーボールの練習中

に（特にレシーブ）、息が苦しくてハアハア言いながら両肩を

落として手を膝に乗せて休んでいるとボールをぶつけられたこ

とを今でも覚えています（今だとかなり問題になりますが）。

この光景での日本の監督たちの言い分は精神的なものとい

うことだったのではないでしょうか。アメリカでも同様

に膝の上に手をおいて休んでいると怠け

ていると監督たちは考えていたようで

す。それに加えて、アメリカでは呼吸を

楽にするために胸を広げて両手を頭の上

に置くように監督たちは選手に指示して

いました。私がトレーナーとして就いて

いたアメリカの大学のバスケットボール

のチームでもランニングトレーニングの

後にはかならず選手たちはハアハア苦し

そうに息をしていたにもかかわらず、頭

の上に両手を置いていたことを覚えてい

ます。

とこ ろ が、2019 年 に な さ れ た 研

究（Translational Journal of the 

American College of Sports Medicine）

で、この頭の上に両手を置くという姿勢が単なる都市伝説で

あったことが判明したのです。なんと、激しいトレーニングな

どの後に両手を頭の上に置く姿勢よりも両手を膝の上に置く姿

勢の方が心拍数を速く回復させる、Co2 の量、1 回の換気量な

どリカバリーに適していることがわかったのです。

さらに、以前は頭の上に手を置くことで、胸を広げ気道を

確保し肺の働きが高まるように思われていました。しか

し、実際には腕を挙げて体を伸展させた状態では、肺が機能し

にくいこともその他の研究で判明しています。上腕二頭筋を例

に挙げると、肘が伸展した状態よりも肘を若干曲げた位置の方

が重いものを持ち上げることができます。肺自体は動かず周り

の筋肉群によって肺は収縮しますが、肺の収縮を促す周りの筋

肉群も例の上腕二頭筋のように伸展した状態よりも少し曲げた

状態の方が働きやすいのです。よって、頭の上に手を置く姿勢

よりも膝に手を置く丸まった姿勢の方が肺の収縮を促せるとい

うことなのです。

また、体を丸くすることで、縦隔と

いう胸部にある空間が広がること

になります。縦郭には心臓や肺などの臓

器、大きな動脈、大きな静脈、自律神経

やリンパ管などがおさまっています。特

に後縦郭（背中側の縦郭）には、大きな

動脈、静脈、リンパ管、そして、呼吸を

つかさどる自律神経が含まれているの

で、体を伸展させてこの部分を詰まらせ

るよりも、丸めて広げてあげることの方

が呼吸をゆっくり楽にもどしてあげるこ

とにつながります。呼吸のリカバリーに

は、強いては体のリカバリーにはとても

大切になるでしょう。

もちろん体を床に平らに休ませるポジションが最も呼吸の

リカバリーに有効ですが、スポーツの練習中や試合中で

はそういうわけにはいきません。都市伝説はさておき、早いリ

カバリーには体を丸めて膝に手をつくというポジションは決し

て怠けているのではないということを若いアスリートには教え

てあげなければならないでしょう。
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