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ストレッチ
～疲労をためない～

1

身体は倒さずに、
伸ばしたい方の腕
を後ろに引く

伸ばしている側と
反対方向に首を傾
け少し下を向く

僧帽筋

僧帽筋(20秒 × 3セット)

広背筋

広背筋(20秒×3セット)

悪い例

良い例

身体を傾けたときに
体が前や後ろに
回らないように

腕を上に引っ張りながら
体を傾ける

１９

悪い
例

大胸筋

大胸筋・小胸筋(20秒×3セット)

肩甲骨を寄せるように
肘を上げながら後ろに

引いていく

小胸筋
※大胸筋の
深部にある

手を肩につける
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悪い
例

背骨を伸ばす（20秒×3セット)

背もたれから背中を離し、
背筋を伸ばしたまま

体を回す

２０ 悪い例

良い例

ハムストリングス(20秒×3セット)

背骨が丸くならないように
体を前に倒す

踵が浮かない範囲でつま先は
できるだけ真っ直ぐに向ける

腓腹筋
（内側・外側）

ヒラメ筋

下腿三頭筋

良い例

下腿三頭筋(20秒×3セット)

悪い例 ２１

良い例

悪い例

身体は倒さずに、
まっすぐ前に
移動させる

股関節を伸ばす

腸骨筋＋大腰筋

＝腸腰筋

腸腰筋(20秒×3セット)
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筋トレ (筋力トレーニング)
～効果的な動かし方～

4つ合わせて

大腿四頭筋

腰を反りすぎない

膝がつま先より前に
出ないように

膝とつま先は
正面に向ける

大腿四頭筋(10回)

10

下腿三頭筋

踵を最後まで
持ち上げる

可能な人は
片脚で！

下腿三頭筋(10回)

ヒラメ筋

腓腹筋

11

背筋を真っすぐに。

中殿筋(左右10回)

左右に足踏み

肩幅に足を開く

中殿筋
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膝を上下に動かす

踵はつけっぱなし

外旋筋(左右20回)

手で押す

外旋筋

13

大殿筋
膝を90°に曲げる
足は肩幅に広げる

おしりを上に
持ち上げる

片方の足の
膝を伸ばす

大殿筋(左右10回)

14

膝関節と股関節を90度にする

3秒で上げて、3秒止めて、3秒で下ろす

膝を90度に曲げる

もも上げクランチ(10回)

15

股関節と肩関節が直角になるように

四つ這い(10秒×4回)
10秒間止まる

16

13 14

15 16


