
前に伸ばした腕を、
反対の腕で体のほうに引

き寄せます

１ポーズ、10秒×２セットを目安に行いましょう
反動をつけずに、ゆっくり伸ばしましょう

呼吸は止めないようにしましょう
筋肉が伸びるのを感じながら行いましょう

痛みがある場合は、無理をしないようにしましょう

秋と言えば、スポーツの秋
ストレッチ方法を紹介します
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肩と足のストレッチ

足を前後に開き、胸を
張って腰を前に出します
後ろ足のかかとを床に押

しつけます
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