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一歩堂ストレッチ

気持ち良く体を伸ばしましょう

鍼灸治療院一歩堂

※本資料の無断転用はご遠慮願います

ストレッチをする際の注意点

• 痛みを感じたら無理をしない

• 気持ち良い範囲で

• 呼吸を止めない

• 30秒間ずつ行いましょう

体の横側を気持ちよく伸ばします

肘～肩を伸ばします 肘で大きな円を描くように 骨盤～背骨を動かします

体を反るように 体を丸めるように
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手をしっかり後ろに持っていき、
体を後ろに捻ります

首は無理せず気持ち良い範囲で

斜め下に倒すイメージで
踵を遠くに押し出すように

もも裏、ふくらはぎを伸ばします

お尻が伸びていればOK!
ももの前側を伸ばします

腰が反らないように注意！

背中を気持ちよく伸ばします

腰が反らないように注意！
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内ももを伸ばします
足を前後に組んで前に倒します

肘で膝を反対側に押し、
体を後ろに捻ります

指と指をはがすように
足首を優しく回します

深呼吸で終わりましょう
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