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　ながら運動で、肩こりや腰痛の予防の軽減に効
果的です。
　テレビを見ながらでもできるストレッチです。
　ゆったりと呼吸をしながら行います。

１

〔ももの裏側を伸ばします〕

①　長座姿勢で体を前に倒します。

＊余裕があれば、両手で足首や足の裏をつかんで
みましょう。

２

〔ももの裏側、股関節周辺を伸ばします〕

①　座った姿勢で両足の裏を合わせ、そのまま上
体を前に倒します。

３

〔わき腹を伸ばします〕　

①　両ひざを曲げ（横座り）、体を真上に引き伸
ばし両手を頭の後ろで組みます。

②　体を横に倒していきます。
＊おしりが床から離れないように床に押し付けま
す。

③　反対側も同じように行
います。

5. テレビを見ながらストレッチ

①

①

② ③

①
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5. テレビを見ながらストレッチ

５

〔ももの前側を伸ばします〕

①　横向きに寝て、上の方の足首を身体の後ろで
つかみ脚を伸ばすようにします。

＊身体の後ろで、足首をつかみ、股関節のつけ根
を前に押し出していきます。このとき、腰がそら
ないように、下腹部にしっかりと力を入れて行い
ます。

②　反対側も同じように行います。

６

〔腕、肩、背中をほぐします〕

①　横向きに寝て、上側の腕を回します。

＊肩に痛みがある方は、ひじを曲げてもかまいま
せん。
＊指先で円を描くようにできるだけ大きくゆっく
りと腕を回します。

②　反対側も同じように行います。

②

①

②

①




