
1.肩こりの回 
 

①肩周りのストレッチ(各 20 秒) 

     

 
 
②肩周りのストレッチ(20 秒) 

 
 

 

①右腕を前方に伸ば

し手のひらを下にす

る。左手は右肘にお

き、斜め下に引っ張る 

 

②右手を左肩にのせ

る。左手は肘におき、

後ろに引っ張る 

 

③右腕を前方に伸ば

し手のひらを上にす

る。左手は肘におき、

左斜め上に引っ張る 

 

①左 手の甲を 脇

腹にあて、右手で

左肘を持つ 

 

②持 った左肘 を

内側 に折りた た

む 



③肩周りの運動(10 回) 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

①体を丸めるよ

うに両腕を前方

に伸ばし、手のひ

らを下に向ける 

 

③ 

②の状態で肘から先だ

けを上に上げる 

 

② 

①の状態で、背筋

を伸ばしながら

両肘を後ろにひ

く 

 



④肩を含めた腕の運動+足の運動(10 回) 

 

 

 
 
 
 
 
 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

①右手をグーにして

左足の方向へ下げる。

左足は内側に持ち上

げる。 

 

②右手をパーにして

手のひらを後ろへ向

けるように上に伸ば

す。左足は膝を伸ばし

左斜め後ろへ蹴る 

 

※手の動きを目で追う

ようにする。 


