
あなたのオフィスをスポーツジムに！

《ストレッチの3原則！》
① 目的とする（伸びている）筋肉を意識する。
② 呼吸を止めない。
③ ご自身が心地よく感じるくらいに伸ばす。

首のストレッチ首のストレッチ首のストレッチ
①片方の手を反対側の耳の上に置きましょう。
②肘を下に引いて首の側面を伸ばします。

●肩コリの原因！「僧帽筋」を伸ばしましょう！

《（片側）5秒間×3回》
POINT 両肩の力は抜いて、伸ばしている方の肩を少し下に引くイメージで！

僧帽筋

《背中のストレッチはこんな方にオススメ！》
① 猫背が気になる方！
② パソコンに向かう時間が長い方！
③ 肩こりが気になる方！

背中のストレッチ背中のストレッチ背中のストレッチ
①胸の前で手を組みます。
②組んだ手を出来るだけ遠くへ伸ばしていきます。
③伸ばした状態で片方の肩を上に上げます。
④同じように反対側の肩を上に上げます。

●「背中の筋肉」を伸ばしましょう！

《10秒間×3回》

POINT 両手を前に伸ばした時に首に力が入らないように！

背中の筋肉

① ② ① ②

③ ④

《ストレッチで期待できる効果！》
① 血流がよくなる！
② 体内に酸素が巡り、頭スッキリ！
③ ケガや四十肩などの予防！

肩のストレッチ肩のストレッチ肩のストレッチ
①「バンザイ」をした状態から肘を曲げます。
②片方の手で肘を持ち、下へ引っ張ります。

●「肩回りの筋肉」を伸ばしましょう！

《（片側）5秒間×3回》
POINT 背中が猫背にならないように！

肩回りの筋肉

① ②

《お尻のストレッチはこんな方にオススメ！》
① 座ってデスクワークの時間が多い方！
② 足を組む癖がある方！
③ 足のむくみが気になる方！

お尻のストレッチお尻のストレッチお尻のストレッチ
①片方の足首をもう片方の太ももの上へ置きます。
②上半身を前に倒していきましょう。

●「お尻の筋肉」を伸ばしましょう！

《（片側）10秒間×3回》
POINT 背中は伸ばしすぎず、出来るだけ丸めて！

大臀筋

① ②

ダウンロードできるように

ワードプレスでこちらで追加削除できるように

19 段目 -1.9kcal

20 段目 -2.0kcal

お化粧室や休憩室などに掲示してください。

階段に掲示してください。
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20 段目 -2.0kcal

お化粧室や休憩室などに掲示してください。
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《（片側）5秒間×3回》
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