
 

 

Facebook投稿日：令和２年５月１８日（月） 
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≪ 肩・上半身のストレッチ ≫ 

１ ． 肩 回 し ス ト レ ッ チ  

   肩 甲 骨 を ギ ュ ッ と「 寄 せ る 」・「 ゆ る め る 」動 作 で 肩 回 り に 滞 った

血 流 を 改 善 し 、 懲 り を 解 消 し ま す 。  

 

 

 

 

 

２ ． 上 半 身 の ス ト レ ッ チ  

  手 を 頭 の 上 に 乗 せ 、上 体 を 左 右 に 倒 す こ と で カ チ カ チ に 固 ま っ た

腰 か ら 背 中 、 首 ま で を ほ ぐ し ま す 。  

 

 

 

 

 

 

 

※  上 記 内 容 は 新 冠 町 役 場 Facebookに て 動 画 配 信 し て お り ま す 。  

第１回 『自宅でできる運動』 のご紹介 

【 方 法 】  

１ ． 浅 く 椅 子 に 腰 か け ま す  

（ 背 も た れ 背 中 を つ け な い ）  

２ ．両 手 を 軽 く 握 り 、肘 を 肩 よ り 高 く 上 げ ま  

す 。  

３ ． ３ 秒 か け て 肘 を 後 ろ に 大 き く 回 し ま す  

４ ． 肩 甲 骨 を ギ ュ ッ と 寄 せ た ら 脱 力 し ま す  

５ ． こ れ を ５ 回 繰 り 返 し ま す  

【 方 法 】  

１ ． 浅 く 椅 子 に 腰 か け ま す  

（ 背 も た れ 背 中 を つ け な い ）  

２ ． 頭 の 上 で 手 を 組 み ま す 。  

３ ． 息 を 吐 き な が ら 3秒 か け て 身 体 を 右 に 倒  

し ま す 。（ 身 体 の 側 面 が 伸 び ま す ）  

４ ． 息 を 吸 い な が ら 、 身 体 を 元 の 位 置 に 戻 し  

ま す 。  

５ ． ３ と 同 じ 要 領 で 左 に 身 体 を 倒 し ま す 。  

６ ． こ れ を ５ 往 復 繰 り 返 し ま す 。  

７ ． 倒 す 側 の ひ じ は で き る だ け 身 体 に 近 づ け  

ま す （ 猫 背 に な ら な い よ う に 注 意 ）  

。  


