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自宅でできる背中のトレーニング 

自宅で背中を鍛えるのは、特別な器具がなくても工夫次第で十分に可能です。ここでは、自重や身近な

ものを使った効果的な背中のトレーニングをご紹介します。 

 

1. 広背筋を鍛えるトレーニング 

広背筋は背中の広がりを作る大きな筋肉です。 

 タオルローイング: 

1. 床に座り、足を伸ばします。 

2. タオルの両端を握り、足の裏にかけます。 

3. タオルを引っ張りながら、背中の筋肉を意識して体を後方に傾けます。 

4. ゆっくりと元の体勢に戻ります。 

5. 10～15 回を 2～3 セット行いましょう。 

o ポイント: 背中を丸めず、胸を張って行うとより効果的です。 

 バックエクステンション (スーパーマン): 

1. うつ伏せになり、両腕を前に伸ばします。 

2. 息を吸いながら、腕と脚を同時に床から持ち上げます。背中の筋肉で体を引き上げるイ

メージです。 

3. 数秒間キープし、ゆっくりと元の体勢に戻ります。 

4. 10～15 回を 2～3 セット行いましょう。 

o ポイント: 腰を反りすぎず、背中全体を使う意識を持ちましょう。 

o  

2. 僧帽筋を鍛えるトレーニング 

僧帽筋は首から背中の中央にかけて広がる筋肉で、肩甲骨の動きに関わります。 

 タオルシュラッグ: 

1. 立った姿勢で、タオルの両端を握り、腕を下げてタオルを体の前に垂らします。 

2. 肩をすくめるようにして、肩甲骨を寄せる意識でタオルを引き上げます。 

3. ゆっくりと肩を下ろします。 

4. 15～20 回を 2～3 セット行いましょう。 

o ポイント: 首をすくめるのではなく、肩甲骨の動きを意識してください。 

 うつ伏せ Y レイズ: 

1. うつ伏せになり、両腕を V の字に開いて伸ばします。 

2. 肩甲骨を寄せるように意識しながら、腕を床から持ち上げます。 

3. 数秒間キープし、ゆっくりと元の体勢に戻します。 

4. 10～15 回を 2～3 セット行いましょう。 

o ポイント: 肩がすくまないように注意し、背中の上部を意識しましょう。 
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3. 全体的な背中の強化 

 プランク: 

1. うつ伏せになり、両肘とつま先で体を支えます。 

2. 頭からかかとまで一直線になるように、体幹を固定します。 

3. 30 秒～1 分間キープします。これを 2～3 セット行いましょう。 

o ポイント: お尻が上がりすぎたり、腰が反りすぎたりしないように注意し、腹筋と背筋に

力を入れましょう。背中だけでなく体幹全体を鍛えられます。 

 

 

トレーニングを行う上での注意点 

 準備運動と整理運動: トレーニング前には軽いストレッチ、後にはクールダウンを忘れずに行い

ましょう。 

 フォームの確認: 鏡を使ったり、動画を撮ったりして、正しいフォームでできているか確認しま

しょう。 

 無理のない範囲で: 最初は回数を少なくし、徐々に増やしていくようにしましょう。痛みを感じ

たらすぐに中止してください。 

 継続が大切: 週に 2～3 回を目安に、継続して行うことで効果を実感できます。 

 

 

これらのトレーニングを組み合わせることで、自宅でもバランス良く背中の筋肉を鍛えることができま

す。 

ご自身の体力レベルに合わせて、ぜひ試してみてください。何か他に気になる点や、特定の部位を鍛え

たいなどのご希望があれば、お気軽にご質問くださいね。 

 


