
肩コリ解消

チェックチェック

∼肩甲⾻体操∼

45°

体育館管理室

肩こりは肩甲骨の硬さの一つの症状かもしれません。
肩甲骨は筋肉が複雑に入り組んでいてバランスを整えることが大切です。
改善すると姿勢や歩行など日常動作も楽になるかもしれません。参考にしていただければ幸いです。
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ストレッチストレッチ

壁に背中を付けた状態で、腕を

真横に上げます。

肩の高さから45度上げられれば

柔軟性を保てています。

肘を伸ばしたまま腕をクロス。

肘の辺りでクロスできれば問

題ありません。

両手を広げてから背中側に

肘を寄せます。

二の腕エクササイズにもなります。

壁にクロスして手をつき、脇を

伸ばします。

脇の後ろ側が伸びているのを感

じましょう。

胸を開くストレッチ

肩に手を当てて肩を軸に

肘で円を描くように回します。

前回し、後ろ回し両方行います。

エクササイズエクササイズ

壁に斜め上に手をついて胸の筋

肉を伸ばします。巻き肩や猫背

の方に有効です。

脇を開くストレッチ

①① ②②

①① ②②

①① 肩回し
②② 肩甲⾻寄せ体操

より詳しい説明を見たい方は動画をご確認ください。
エクササイズもここには載っていないものも紹介しています。

肩回りの筋⾁


