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　運動することにリフレッシュ効果があることは先月お伝え

しました。どんな運動をしたらいいだろう？ということで

無理のない運動を提案させていただきます。いろいろな体操

があるので、３号に渡ってお伝えしたいと思います。

1.両膝を立て、両手を 1.片方の膝を曲げ、両手で
ゆっくり頭上に伸ばす 抱える（１０秒）
　（5～10秒） 2.腰が気持ちよくストレッチ
2.両手を体側に戻して されているのを感じ取る 1.片方の膝を曲げる
休む 　もう一方の踵を背屈させ

筋組織をゆっくり、静かに伸展することをストレッチングと言います。呼吸を止めず 　踵を押し出すようにｽﾄﾚｯﾁ
進展状況を意識しながらストレッチングを行うことで効果が期待できます 2.曲げた膝をゆっくり静かに
・柔軟性の改善・関節の可動域が広がり、動きがスムーズになる・血液循環が改善、疲れが取れる　伸ばし、ストンと力を抜く
・ウォーミングアップに取り入れることでけがを予防する・ストレスを解消する 3.交互に行う

1.上体をひねって、片方の
　手をもう片方の足先の方

1.膝の上に両手を 　に伸ばす（5～10秒）
　置いて座る 　1.両足をそろえ、片方2.反対の手は、後ろに伸ば 1.両手を頭上にあげ　1.片方の手をもう  1.両手を頭の後
2.上体を前に倒し　　の手をもう片方の足　さず手の甲を背中におい 　片方の手で、もう　　片方の肩の上に ろで組む
　手を足先の方向　　の膝の上に置く 　ても良い 　片方の手首を持つ　　乗せる　　　　　2.両足を大きく
　にすべらせる。　2.足に置いていない方　公益財団法人 2.手首を持った手の　2.空いた手でもう　　踏み出す。両
　呼吸は止めない　　の手を前方に伸ばす　健康･体力づくり 　方に引き伸ばしな　　片方の肘を軽く 足の足先は前
　（5～10秒） （5～10秒）　事業財団H.Pから引用 　がら、上体をゆっ　　押すようにして に向ける

　しています 　くり倒す。　　　　　上半身をひねり
　　（１０秒程度）　　ながらストレッ

ウォーキング 　　　　　　　　　　　チする。
腹筋群の運動

上肢筋群の運動 ストレッチで
筋肉を温めて

背筋群の体操 から、無理の
ない運動をし
ましょう。
楽しんで！
他にも、いろ
いろな体操が
あります。
随時お知らせ
します。

おひさま薬局新聞

いつもあなたのそばに・・・おひさま薬局 です

ストレッチング

さあ、運動しましょう

TEL 589-5701 
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