
ストレッチ（（３３））全全身身ののスストトレレッッチチ

① ②

③ ④

⑤ ⑥ ⑦

＜注意点＞
・呼吸を止めない（周りの人と話せるくらいの余裕をもって）
・伸ばしているところを意識する
・安定した姿勢で行う
・痛みを感じるところまでやらない
・反動やはずみをつけない
・一ヵ所 10 ～ 30 秒程度行う
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