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紙風船 paper balloon  vs   硬いプラスティック hard plastic

筋活動に違いが！

Maximum force on the hands
全力で押す！

CIM
(Conventional isometric method)

No force on the hands
“潰さないように” 全力で押す！

PBM
(Paper balloon method)

External focused instruction

Press hard as you can, but don’t crush it!! Press hard as you can!!
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The PBM/ CIM ratio  in each muscle (graph).PBM, paper balloon method; CIM, conventional 
isometric method using hard plastic; UT, upper trapezius; LT, lower trapezius; S Ant, serratus 
anterior; Lat, latissimus dorsi; PM,clavicular part of the pectoralis major; EO, external oblique; IO, 
internal oblique; RA, rectus abdominal.

僧帽筋上部 僧帽筋下部 前鋸筋 広背筋 ⼤胸筋 外腹斜筋 内腹斜筋 腹直筋

体幹部を⽀える筋群の活動が活発に



Muscle Activation changes!  
Hard plastic cylinder

硬いもの
Paper balloon

紙⾵船

Chest squeeze

体幹部の筋群の活動が⾼まり、⼤胸筋や、僧帽筋の上部の筋群が静まる

意識せずとも筋⾁の活動する場所が変化する！
私自身が行ったTest case

⼤胸筋
三頭筋
広背筋

外腹斜筋
内腹斜筋

僧帽筋上部
僧帽筋下部

多裂筋


