
① ・⑬ 伸び（⑬は 8 呼間×3） 

⑦
胸 

 

胸
を
張
り
、
や
や
上
を
向
く 

※８呼間×２を左右 

※８呼間×３ 

※８呼間×２を左右 

二中ストレッチ 

〇１つの項目を１～８呼間で４回繰り返し（ゆっくりと息を吐きながら行う。） 

   

   

   

   

 

②
わ
き
腹 

肘
は
し
っ
か
り
伸
ば
す
。 

③
肩 

内
旋 

肘
を
掴
み
、
下
に
引
く 

④
肩 

外
旋 

伸
び
て
い
る
腕
の
肘
は

曲
げ
な
い 

⑤
捻
転 

胸
を
張
り
、
手
首
を 

上
か
ら
つ
か
む 

⑨
股
わ
り 

膝
を
９
０
度
に
曲
げ
、 

手
を
置
き
ひ
ね
る 

⑥
手
首 

指
を
上
に
向
け
、 

逆
の
手
で
引
く 

⑩
大
腿
部
（
太
も
も
） 

片
足
立
ち
で
、
つ
ま
先
を

片
手
で
つ
か
む 

⑪
ア
キ
レ
ス
腱 

両
手
で
膝
を
抱
え
、
体
重
を

前
に
か
け
る 

⑧
足
全
体
の
裏
側 

 

つ
ま
先
を
持
つ 

⑫
し
ゃ
が
み
込
む 

両
か
か
と
を
地
面
に
つ
け

た
ま
ま
、
膝
を
抱
え
る 

楽曲 
阿部真央 
「這い上がれMY WAY」 


