
≪ ひざを立てて、上体を起こす ≫ ≪ 持ち上げて6秒保持する ≫

≪ 左右交互に片足を伸ばす ≫

１ ２

３ ４

≪ 背中に手を入れ
息を吐きながら その手を押す ≫

≪ 1日1回やれたらいいな ≫
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3.

＊背中で手の甲を
押すように

へこむ
吐く

太もも裏側・反対側の
腰のストレッチ


