
肩 こ り
❶

❶

❷首を前後に曲げましょう。

肘を曲げ肩をまわしましょう。

ゆっくり息を吐きながら
１・２・３・４で
頭を前に倒しましょう。

ゆっくり息を吐きながら
１・２・３・４で
頭を右に倒しましょう。

ゆっくり息を吸いながら
５・６・７・８で
頭を後ろへ倒しましょう。

首を左右に曲げ ましょう。

モデル：医療法人　愛風会　さく病院　長尾　有起 氏
▲ ▲

ゆっくりと呼吸をしながら行いましょう！

首
の
ス
ト
レ
ッ
チ

肩
の
ス
ト
レ
ッ
チ
・
運
動

ゆっくり３回繰り返しましょう。

ゆっくり３回繰り返しましょう。

ゆっくり３回 繰り返しましょう。
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こ り 体 操

❷

❸

ゆっくり息を吐きながら
１・２・３・４で
頭を右に倒しましょう。

１・２・３・４で
顔を右に向けましょう。

ゆっくり息を吸いながら
５・６・７・８で
頭を左に倒しましょう。

５・６・７・８で
顔を左に向けましょう。

首を左右に曲げ ましょう。

両肩をあげて力を抜いてストンと肩を落としましょう。

顔を左右に向けましょう。

体操のページは、取り外して、壁に貼るなどして、使用して下さい。※取り外す際は、金具が硬いので、手ではなくホッチキスのウラなどの器具を使用して下さい。

位 編座・級初

ゆっくり３回繰り返しましょう。

ゆっくり 10回繰り返しましょう。

ゆっくり３回 繰り返しましょう。
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体操のページは、取り外して、壁に貼るなどして、使用して下さい。※取り外す際は、金具が硬いので、手ではなくホッチキスのウラなどの器具を使用して下さい。

り 体 操

❹ ❺

１・２・３・４で
棒を右に倒しましょう。

５・６・７・８で
棒を真ん中に
もどしましょう。

１・２・３・４で
棒を左に倒しましょう。

５・６・７・８で
棒を真ん中に
もどしましょう。

あげ左右に倒しましょう。

肘を曲げ肩を
まわしましょう。

両肩をあげて力を抜いて
ストンと肩を落としましょう。

位 編座・級初

ゆっくり３回繰り返しましょう。

ゆっくり３回繰り返しましょう。 ゆっくり 10回繰り返しましょう。

＊最後に大きく３回深呼吸しましょう＊
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肩 こ
❶

❸

棒をしっかり上へあげましょう。

１・２・３・４で
棒を上に
あげましょう。

１・２・３・４で
棒を上に
あげましょう。

１・２・３・４で
棒を右に
回しましょう。

５・６・７・８で
棒を真ん中に
もどしましょう。

１・２・３・４で
棒を左に
回しましょう。

５・６・７・８で
棒を真ん中に
もどしましょう。

５・６・７・８で
棒を下に
さげましょう。

肘をしっかり伸ばして棒を左右に回しましょう。

棒
を
持
っ
て
の
運
動

　＊
棒
は
肩
幅
に
広
げ
て
持
ち
ま
す
＊

ゆっくり３回繰り返しましょう。

ゆっくり３回繰り返しましょう。

❷ 棒を頭の上に

モデル：医療法人　愛風会　さく病院　長尾　有起 氏
▲ ▲

ゆっくりと呼吸をしながら行いましょう！
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