
現在、 病気やけがで治療中の方は、

まず主治医に相談してから行いましょう

注意！
・ 痛みの無い範囲で、 ゆっくりと動かしましょう
・ 息を止めていきんだり、 反動をつけないように行いましょう
・ 周囲に危険な物がないか確かめ、 安全な場所で行いましょう
・ 体調の悪い時には行わないようにしましょう

心得

ストレッチ

ー前半の運動ー

・ 1ポーズ20秒～30秒キープ
・各体操の間にはできるだけ
　腹式呼吸を取り入れる

ストレッチ

ー前半の運動ー

・ 1ポーズ20秒～30秒キープ
・各体操の間にはできるだけ
　腹式呼吸を取り入れる

表表

【深呼吸】

お腹に手を当て、 鼻から息を
吸いお腹を膨らませ、 口から
長くゆっくり息を吐く

㉑

【首 ・肩】

首を軽く回す
時計回り、 反時計回り両方行う

⑳

【背伸び】

手を組み頭の上に上げしっかり
伸ばす
お腹、 背中を引っ張るように
する

⑲

【体幹・肩甲骨・首・背中】

頭の後ろで手を組み肘を顔の
前に近づけ、 頭を下に傾ける
続いて肘を後ろに引きながら
胸を張る

⑱

【首 ・肩】

頭を右に傾ける
頭を右手で軽く押さえ、左手を
体の後ろにまわす
( 反対側も同様に行う )

⑰

【肩 ・肩甲骨】

両手を肩に置き、 肘で大きな
円を描くように肩を回す
（前回り ・ 後ろ回り）
※特に後ろに動かすよう意識する

⑯

【肩 ・肩甲骨】

肩を耳に近づける

⑮

【腰部 ・殿部】

足を浅く組み体を前に倒す
※膝や股関節に痛みがある方は無理
をしない

⑭

【太ももの内側】

椅子に浅めに座り、 足を横に
広げ上半身を前に倒す
※椅子から落ちないように注意する

⑬

【ハムストリングス・足の後面】

椅子に浅めに座り、 足を前に
出し上半身を前に倒す
つま先を起こし、 腰から倒す
（左右とも実施）

⑫

【体幹】

右足が上になるように足を組み
左手で右足を押さえながら上
半身を右側へねじる
（反対側も同様に行う）
※椅子の背もたれを持っても良い

⑪

【上体反らし ・体前部】

両手を組み上に挙げ、 椅子に
もたれ、 体を後ろに反らす

⑩

【前屈 ・腰部】

浅めに座り、 足を開き、 体を
前に倒す

⑨

【前胸部】

体の後ろで指を組み斜め下に
押し下げ胸を開く

⑧

【肩甲骨周囲】

手を組んで前に突き出しながら
背中を丸め、 肩甲骨周辺を伸
ばす

⑦

【肩 ・脳トレ】
手を組んで空中に1から10
までの数字を鏡文字で大
きく書く

⑥

【体幹の回旋】
手を組んで大きな円を描く
ように体を回旋する
時計回り、 反時計回り両方
行う

⑤

【体幹】
手を組み体を左右にねじる
足の裏が床から離れないよ
うに注意する

④

【体側部】
組んで上げた手を横に倒
す
（左右交互に 2回ずつ）

③

【背伸び】
手を組み頭の上に上げしっ
かり伸ばす　
お腹、 背中を引っ張るよう
にする

②

【深呼吸】
お腹に手を当て、 鼻から
息を吸いお腹を膨らませ、
口から長くゆっくり息を吐
く
※おへそが背中に近づくイ
メージで吐く息を長くし、お腹
の深部を意識

①




