






肩の柔軟性は服を着たり、物を持ち上げたりするために大切です。 

また、胸の筋肉は肩の動きにも関係しています。このストレッチを

繰り返すことで、腕を大きく動かせるようになります。

チェックポイン
ト

椅子に浅く腰掛けるため、ぐらついて転倒しないよう気をつけます。

首に負担をかけないようにするため、上を向きすぎないように注意しましょう。

腰を反らすと痛みがある場合、無理に反らさず上を見るだけにします。
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胸・肩のストレッチ
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1イスに座る

上を少し向いて、胸を張る

●反動をつけない

●息を吐きながらおこなう

●痛みを感じるまでおこなわない

●伸びているところ（胸や肩）を意識する

１回につき１０秒、５回

●１０秒を口で数える

●背もたれから離れ、背筋を伸ばす

●両手で椅子のふち（後ろの方）を持つ

●足を少し開く

元気アップ運動　椅子バージョン元気アップ運動　椅子バージョン














