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（ア）ストレッチング② 

足をクロスさせ、立てた膝の外側を反対側の肘で押さえながら上体を逆方向にねじる。痛みを感じるなど刺

激が強すぎる場合は、無理に足をクロスさせなくてもよい。 

強いはずみは使わずに、

首、肩、腰に快い刺激が

伝わっていることを確認し

ながら伸ばしていく。 

一連で行うストレッチングの例 

ツイスト 

バックオーバー 

膝を曲げる。 

両手を離す。 

ひとつひとつゆっくりやっていき、無理

をしないように。 

ヒップ・ツイスト

曲げる方向の手を後

ろにつき、腰は床につ

けて上体を後方へゆ

っくり回す。左右行う。

両手を腰に当てる。 

トライアングル

クロスオーバーレッグス

ニーベンドクオード アンクルストレッチ 


