
Eィス悟ったま桁ストレッチ編園田
ストレッチを行う上で、の注意点

.筋肉や関節|こ痛みを感じない範囲で行いましょう。 ・反動をつけず|こ行いましょう。

.呼吸を止めないようlこ注意して行いましょう。 ・伸ばす筋肉を意識して行いましょう0

.イス|こは姿勢良<、浅め!こ座って行いましょう(落ちないようlこ注意してください!)。

女以上の点lこ注意して、 1~ 10までゆっくりかそeえながら行ってください。

①全身

合j内

足を肩幅lこ聞きます。頭の上で両手を

組み、そのまま肘を伸ばしましょう。

④首の横

まっすぐ前を向いだ状態から、ゆっくり顔を

右|こ向けましょう。 -E寅Jî軍副却~;j1J目U\ヨ・

⑦肩と二の腕

左腕を頭の後ろで曲げて、右手で肘を持ち、
右万向ヘヨ|つ張りましょう。肘ガ持てない
万は手首、まだは指を持ちましょう。

②首の後ろ

両肩の力を抜いて、あごを引きながら、

ゆっくりと頭を前|こ倒しましょう。

⑤首の後ろ側

あごを引いて、頭を前lこ倒します。おでこ
で半円を描くよう|こ、ゆっくりと頭を左右に
動かしましよう。
2~3回どおり、 動かしましょう。

⑧肩まわり

左手を前に出し、肘を伸ばし定まま右側|こ
措っていきます。右手で下から抱えるよう
lこ持ち、ゆっくりと体|こ弓|き寄ぜましょう。

.跡事時』岡田臨調.

③首の左右

正面を向い定まま、頭をゆっくり右側に

倒しましょう。 -5踊E則回目跡調・

⑥胸

体の後ろで手を組み、肩甲骨を引き寄ぜ

あうよう|こ、大きく胸を張りましょう。

⑨首から腕の外側

、



左足を上|こして足を組み、左手を体
の後ろ!こまわし、イスを持ちます。
右肘のあたりを左膝の外側!こあて、
そのまま上半身を左後ろにひねり
ましょう。

足が組めない万は、
両足を揃えて体を
ひねりましょう。

両足を聞き、両手を膝の内側lこ置き
ます。背すじを伸ばし、膝を外側!こ
押しながら、前を見だまま体を前|こ
佳Hしましょう。

左足を前!こ伸ばして床|こかかとをつけ
ます。伸ばしだ足の方向に体を向け、
背すじを伸ばします。前を見定まま体
を前iこ倒しましょう。

.断固E倒閣国E渦・ -E喧窓罰則~äl国防彊・ .. 畏配置mD~äl国訪ヨ・

左手を上lこ伸ばし、石手で在膝の外側を持ち、
体を右|こ倒しましょう。 -E恒志罰則Z司固臨調・

⑮おしり

左の足首を右足の膝の上lこのぜます。左の
膝を聞いだ状態で、背すじを伸ばし、前を見

だまま体を前|こ倒しましょう。-E頃Ii軍『則~äl!3崎署.

⑭太もも(前)

⑫太もも(後ろ)

⑮おしり・股関節

左側のあ尻を半分出すよう|こして座り、右手
は座面を持ちます。左手で左足のつま先又は
足首を持ち、かかとをお尻に引き寄せ怠がら、
膝を後ろ|こ引きましょう。 .. 慌~:iim暗君国政調・

イス!こ深<腰掛け、両手で左膝裏を抱え、
そのまままっすぐ左胸の万へ引き寄ぜましょう。

-I~函11初回目臨調・

⑫腰・背中 ⑩腰・背中(横側)

両手を体の前で組み、まっすぐ前|こ伸ばし

ます。おへそを見るようlこしながら背中を
丸めていきましょう。

⑪の姿勢から、斜め右万向|こ体をひねり

ましょう。 -E慢~èlliD~扇固臨調・

⑩手首・前腕 ⑩ふくらはぎ・アキレス臆 |あまり上がらない万

ア
L
き

l

i

-

1
Z
W
4
J
 

ιの
引

の
托
一
M

O
A-町民-ね
が
い
曲
し

と
な
を
ま

か
れ
首
ぜ

か
ら
足
寄

叫
ぽ

+h山

Z
暗

。

巴
を
う

ス
)
よ

イ

根

し

を
↓
J

ま

と
引
ぜ

か

別

寄

か
臨
憶

ιuu
回

目
川
の
一
巧

土
企
コ
ニ

1
U

駒
釧
九

k
f
臨

む
J
を

到
乱
首

イ
ま
足

.Ii!.軍部l週量副固11，ヨ・ .. 慢軍部則Ii:lII固l~彊・


