
➀

右脚

左脚

左脚と壁の間に
ストレッチポールなど(壁から離れて
落ちやすい方はボールなど)を挟む

滋賀ダイハツアリーナトレーニング室・体力測定室

～ 運動・スポーツ応援プロジェクト ～

STRETCH動的ストレッチ

胸椎(壁)

➁
左に上半身(腰より上)を傾け、
壁に当たらないようにまわり
ながら身体を捻る

③ 両肘が水平になるように
上半身を起こす ④ 左ひじを下に下げ、まわ

りながら壁に向き直す

壁と脚の間に挟んでいる物
を落とさないように
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