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①まず大胸筋を広げましょう。

②肩甲骨を上下に動かしましょう。後ろに反って
はいけません。

③次は骨盤運動です。背骨はまっすぐに骨盤だけ
動かしましょう。

④次は肩関節のストレッチです。首をかしげては
いけません。

⑤肩の関節をゆっくり外に広げましょう。肩甲骨
をあげてはいけません。

④今度は席から立って腰のストレッチを行います。

※頻度は1セット5回を2～３セット、すべてを行
う必要はありません。


