
もも・ひざ裏

3 ストレッチ

足の付け根ふくろはぎ

10～20秒

両手で押す

上

体

を

前

に

伸

ば

す
かかとを上げない

膝を伸ばす 足を高めに上げる

７



３ストレッチ

体をひねる体側肩・背中

10～20秒

膝を曲げない

肩・背中を伸ばす

上体をひねる

脇

を

伸

ば

す

８


