
スト レッチ
ト レーニング

上級者

反動をつけずにゆっ く り行いまし ょ う！

呼吸を止めないで、 ２ ０秒以上伸ばしまし ょ う

無理せず伸ばせるところで止めまし ょ う！

片足をまたぎ、足

を曲げてる方向に

体をひねりましょ

う。

足を体の横へ曲げ

膝が浮かないとこ

ろまで手を後ろへ

さげましょう。

足の裏を合わせ引

きよせ、膝を地面

に近づけましょう。

上級者

上級者

頭の後ろで手を組
み頭を前に倒しま

しょう。

アゴの下で手を組
み、アゴを上げま

しょう。

左右

頭を横に倒して、

手で軽く頭を押さ

えましょう。

膝を両手で胸に抱

えこみましょう。

手の指先を体に向

け膝の前につき、

お尻をおろし座り

ましょう。

リラックスして、

全身を伸ばしまし

ょう。

左右

床に手をついて、

体を前に倒しまし

ょう。

１ 首のストレッチ

２ 肩のストレッチ

３ 背中のストレッチ

手を組んで前へ伸

ばし背中を丸くし

ましょう。

６ 腰のストレッチ

９ ももの前のストレッチ

８ 体をひねるストレッチ

７ 体側を伸ばすストレッチ

４ 胸のストレッチ

左右

左右

左右

１０ 手首のストレッチ

１１ お尻のストレッチ

１２ 全身を伸ばすストレッチ

と

自宅でできる！

５ 股関節のストレッチ

体の後ろで手を組

んで上を向き、腕

を伸ばして胸を張

りましょう。

左足を曲げ、左手

は上に伸ばしたま

ま体を右に倒しま

しょう。

１ 足とお尻の運動

２ 体幹の運動

左右

足を肩幅に広げ、

ゆっくりと膝を曲げ

てしゃがみ立ち上が

ります。

右手左足をまっすぐあげて戻します。

今度は左手右足をあげて伸ばします。

姿勢がくずれないように行いましょう。

ゆっ く り行う と効果的です！

呼吸を止めないで行いまし ょ う

お尻をつき出すよう

に腰をおろします。

膝を曲げるときはつ

ま先と同じ方向に曲

げましょう。
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