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肩こり予防に効果的！

簡単ストレッチ

サポセンだより

No.84

自然な呼吸で、無理なく、出来る範囲で行ってみましょう。

お問い合わせ先

背中を伸ばす① より背中を伸ばす②

肩と背中を伸ばす胸の筋肉を伸ばす

20～30秒

×１～３セット

脚を肩幅に開いて立つ。

手のひらが上を向くように

頭上で手を組む。

まっすぐヒジを伸ばす。

脚を肩幅に開いて立つ。

手のひらが上を向くように頭上で手を組み、そのまままっすぐヒジを伸

ばした状態で、左右にカラダを倒して、気持ちのよいところでキープする。

脚を肩幅に開く。

背すじをまっすぐ伸ばして立ち、

カラダのうしろで手を組む。

組んだ手を後ろに引っ張りな

がら、腕を持ち上げる。

脚を肩幅に開き、両手は前で

組み背すじをまっすぐ伸ばし

て立つ。

組んだ手を肩からまっすぐ伸

ばし、腕と背中を遠ざけるよう

にして肩から背中にかけて伸

ばす。

20～30秒

×１～３セット

20～30秒

×１～３セット
20～30秒

×１～３セット

① ② ①

① ①

②
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