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道具を使わずお家でできる
コンディショニング通信
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Nej, se det snöar！ー雪が降っているよ！
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●カラダの横側を伸ばすストレッチ
長時間同じ姿勢で過ごしていると、筋肉が縮まり、肩や股関節まわ
りがかたくなってしまいます。その結果、手や足が動かしにくくな
ったり、姿勢が崩れやすくなることもあります。このストレッチは、
上半身から下半身までカラダの「横のライン」を気持ちよく伸ばし、
左右のバランスを整えます。全身がスムーズに動きやすくなり、デ
スクワークや立ち仕事が多い方に特におすすめです。
【ポイント】できるだけ手を遠くに伸ばしてください。

●足を素早く動かすトレーニング
急いでいる時やつまづいた時に、とっさに足が動くよ
うにしていくことはとても大切です。足を素早く動か
す練習をしておくことで、転倒予防にもつながり、動
き出しが軽くなります。
【ポイント】頭からお尻までが一直線になるように姿勢
を維持してください。

今年は毎月2種目ずつご紹介します。
肩こり・腰痛など日常生活で起こりやすい不調の改善や猫背などの姿勢の改善、ケガをしない身体づくりにご活用
ください。日々、コンディショニングセッションを行っていますので、ぜひそちらにもご参加ください。

右手を斜め上に伸ばし、脇からお尻あ
たりにストレッチを感じるところで、深
呼吸を2回行います。左側も同じように
行ってください。※不安定な場合は、左
手で椅子の背もたれやテーブルなどを
掴んでバランスを取ってください。

足を交互に素早く床を叩くよう
に5秒間速く動かします。
足を上げる高さは数センチ浮
いていれば大丈夫です。

椅子に浅めに座り、手を胸の前
で組みます。

足を骨盤幅に開き、お尻を右に突き
出します。
左足を斜め前にクロスします。
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