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動
作
は
ど
う
し
て
も
前
屈
み
に
な
る

こ
と
が
多
い
と
思
い
ま
す
。
そ
の
よ

う
な
時
間
が
長
時
間
続
く
と
５
㎏
ほ

ど
あ
る
頭
も
前
に
落
ち
、
さ
ら
に
猫

背
・
巻
き
肩
の
姿
勢
を
助
長
し
て
い

き
ま
す
。
こ
の
時
、
身
体
の
前
面
の

筋
肉
は
縮
こ
ま
り
固
ま
っ
て
い
ま
す
。

　

身
体
の
前
面
に
は
大
き
い
胸
の
筋

肉
（
大
胸
筋
）
が
あ
り
ま
す
。
大
胸

筋
は
身
体
の
中
で
も
大
き
な
筋
肉
な

の
で
、
ち
ょ
っ
と
伸
び
を
し
た
り
胸

を
張
っ
た
り
す
る
だ
け
で
は
伸
び
ま

せ
ん
。
筋
肉
の
構
造
を
理
解
し
た
上

で
効
率
的
で
効
果
的
な
ス
ト
レ
ッ
チ

を
す
る
こ
と
で
猫
背
や
巻
き
肩
を
解

消
し
て
い
き
ま
し
ょ
う
。

　

ス
ト
レ
ッ
チ
は
苦
手
と
い
う
方
も

少
な
く
な
い
で
す
が
、
き
ち
ん
と
ポ

イ
ン
ト
さ
え
掴
め
ば
、
辛
く
な
く
気

持
ち
よ
く
伸
ば
す
こ
と
が
で
き
ま
す
。

　

胸
ス
ト
レ
ッ
チ
は
、
日
常
の
姿
勢

か
ら
猫
背
・
巻
き
肩
を
改
善
し
た
い
、

効
率
的
で
美
し
い
ア
ド
レ
ス
で
構
え

ら
れ
る
よ
う
に
な
り
た
い
方
に
お
す

す
め
で
す
！
是
非
、
ポ
イ
ン
ト
を
押

さ
え
て
取
り
組
ん
で
み
て
く
だ
さ
い

♪

　

こ
ん
に
ち
は
！ 

ゴ
ル
フ
関
節
調

律
®
開
発
者
の
山
本
ゆ
う
子
で
す
。

『
Ｈ
Ｌ
Ｅ
ゴ
ル
フ
』（
※
Ｈ
Ｌ
Ｅ
…

健
康
寿
命
）
と
い
う
こ
と
で
、
今
月

も
健
康
と
ゴ
ル
フ
の
パ
フ
ォ
ー
マ
ン

ス
ア
ッ
プ
を
同
時
に
叶
え
て
い
く

『
ゴ
ル
フ
関
節
調
律
®
』
エ
ク
サ
サ

イ
ズ
を
ご
紹
介
し
て
い
き
ま
す
。

　

昨
今
は
、
ス
マ
ホ
を
持
っ
て
い
る

の
が
当
た
り
前
で
、
い
つ
で
も
ど
こ

で
も
写
真
や
動
画
を
気
軽
に
撮
る
こ

と
が
で
き
ま
す
。

　

そ
の
影
響
も
あ
っ
て
か
、
ご
自
身

の
姿
勢
や
ス
イ
ン
グ
を
客
観
的
に
見

る
機
会
が
増
え
、
姿
勢
に
関
す
る
お

悩
み
を
抱
え
る
方
が
増
え
た
よ
う
に

感
じ
ま
す
。

　

日
常
生
活
で
も
、
ゴ
ル
フ
の
ス
イ

ン
グ
で
も
猫
背
・
巻
き
肩
姿
勢
に
関

す
る
お
悩
み
は
多
い
で
す
。

　

猫
背
や
巻
き
肩
が
解
消
さ
れ
る
と
、

姿
勢
が
良
く
な
る
の
は
も
ち
ろ
ん
の

こ
と
、
肩
こ
り
や
首
こ
り
の
改
善
や

ス
イ
ン
グ
の
パ
フ
ォ
ー
マ
ン
ス
ア
ッ

プ
に
も
繋
が
り
ま
す
。

　

ま
ず
は
、
猫
背
や
巻
き
肩
の
原
因

に
つ
い
て
考
え
て
い
き
ま
し
ょ
う
。

デ
ス
ク
ワ
ー
ク
や
家
事
な
ど
日
頃
の
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ワンポイントアドバイス
呼吸と合わせて気持ちよい強度で行ってください♪
壁につく手と反対側の手で大胸筋に触れることで伸ばしたい部分を意識しやすくなり、より効果的です！

片側が完了したら、反対側も同様に行ってください。

❶❶
①  壁に手をつきます。反対の手はストレッチしたい胸のあた

りに触れます。  
壁と反対側の足は一歩前に出し、胸がストレッチ感を感じ
るように足幅をとります。

❷❷

❸❸

②  胸のストレッチ感を感じたら、壁と離れるように少し身体
を回旋させるとさらにストレッチ感を感じられるかと思い
ます。  
気持ち良い伸び感のところで動きを止めリラックスして５
〜10秒キープします。

③  大胸筋は大きく扇状に筋肉が走行しているため、壁に手を
つく位置を上・中・下と３段階くらいに分けて同様のスト
レッチをしていただくとより効果的です。  
ぜひ手をつく位置を変えながら心地よくストレッチしてみ
てください。

上

中

下




