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背中、腰

肩、背中、腰

❶顔を正面に向けて背すじを伸ばし、イスの前よりに座ります。
❷片脚を前に伸ばし、つま先をテーブルの脚などで抑えます。
❸背筋を伸ばし、胸を張ったまま、上体を前に倒します。
❹股関節を内側（つま先が内側）、外側（つま先が外側）にひねった状態で

も行います。

❶肘を曲げ、手のひらを頭の後ろにおき、顔を斜め上に向けます。 
❷肘を上にあげながら、あげている側の体側を伸ばします。

❶手のひらを上に向け、反対側の腿
の外側に前腕をおきます。
❷顔は手のひらに向け、お腹を引っ

込めて背中を丸め、無理なく上体
をひねりながら前に倒します。

❶顔を正面に向けて背すじを伸ば
し、イスの前よりに座ります。

❷両手で背もたれか座面をつかみ
ます。

❸あごを軽くあげて胸を張り、上
体を前に倒します。

❶顔を正面に向けて背すじを伸ばし、イス
の前よりに座ります。片膝を曲げて足の
甲を下にし、イスの下に入れます。 
❷お腹を引っ込めるようにしながら腰を後

ろへ倒します。 
❸反対側の腿の外側に腕をおきます。 

❶イスの背もたれなどにつかまって立
ちます。

❷片膝を曲げ、同じ側の手でつま先を
保持します。腰が反らないように、
お腹をやや引っ込めます。

長時間、立位姿勢で仕事をし
ている人は、腸腰筋などがこ
わばり、腰が反りがちになり
ます。ここをストレッチする
と、腹筋や臀筋に力が入りや
すくなり、適切な姿勢と腰痛
予防につながります。

休憩時間のストレッチ
キャスター付きのイスではなく、しっかり安定したイスで行います。

腿の裏側、ふくらはぎ

体側

腸
ちょう
腰
よう
筋
きん
（股関節を曲げる筋）

腿の前側

胸

❶お腹を引っ込め、おへそを覗くように背
中を丸めながら、腰を後ろに倒します。
❷手のひらを手前に向け、息を吐きなが

ら、両腕を前に伸ばします。
大腰筋

腸腰筋
腸骨筋
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肩〜背中〜腰まで
伸びていることを意識する

＊息を止めず、ゆっくり長
く吐くようにします。

ポイント

＊❸の時に、腕を内側に、腿を外側
に、それぞれ押し合うようにします。
＊イスから落ちないように注意してく
ださい。

ポイント

＊腰や背中を丸めないようにします。
＊息を止めず、ゆっくり長く吐くよう
にします。

ポイント

＊❷の時に、お尻に力を入れます。
＊ストレッチ感が弱い時は、踵をしっかりお尻に
つけて行います。

＊バランスを崩さないように注意してください。

ポイント

＊❸の時に、肩の力を抜いて、肩甲骨
を寄せるようにします。

＊息を止めず、ゆっくり長く吐くよう
にします。

ポイント

＊腰や背中を丸めないよう
にします。

＊肘をあげる側のお尻が浮
かないようにします。

＊息を止めず、ゆっくり長
く吐くようにします。

ポイント

＊膝の位置を固定して行います。
＊息を止めず、ゆっくり長く吐く
ようにします。

ポイント

左右交互に行います

左右交互に行います

左右交互に行います

左右交互に行います

左右交互に行います
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