
 

腰のストレッチ:
1 

  
1.  立っているか、座っている状態で背筋を伸ばします、立っている場合は、肩幅程度
に足を広げて安定させます、座っている場合は、肘掛けのない安定した椅子に座って
いることを確認してください。 
 
2.  片方の腕を真っ直ぐ上に上げます、右腕から始めるとします。 
 
3.  左側にゆっくりと体を傾けます、腰を曲げ、右の腰を横に押し出して伸ばします、右
側の体幹に張りを感じるはずです。 
 
4.  左手で右手首を軽くつかんで、ストレッチをさらに引き伸ばします、右腕が耳に付い
ていることを確認してください。 
 
5.  この姿勢を約20〜30秒間保持します、通常の呼吸を続け、息を吐くたびにストレッ
チを深くするようにします。 
 
6.  ゆっくりと中央に戻り、腕を下ろします。 
 
7.  反対側の腕でストレッチを繰り返します、左側に体を傾けます。 
 
 
 

 

1 https://www.surreyphysio.co.uk/top-5/top-5-exercises-to-stetch-your-lats/  
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こどものポーズ2 

  
1.  マットの上、膝立ちになります、足の親指を合わせ、お尻をかかとに置きます。 
 
2.  息を吐きながら、ゆっくりと上半身を前方に倒します、両腕を前に伸ばし、手のひら
を下に向けます、または、両腕を体の横に置き、手のひらを上に向けることもできま
す、これは、よりリラックスした姿勢です。 
 
3.  ゆっくりと額をマットに置きます、胸は太ももの上に、または太ももの上に置きます。 
 
4.  体全体を完全にリラックスさせます、肩、背中、腕を柔らかくします、深呼吸をし、各
呼吸でリラックスすることに集中します。 
 
5.  このポーズを、快適な限り長く保持します、一般的には、1〜3分です、通常の呼吸
を続け、重力に任せてストレッチを深めます。 

 
 
 

 
 
 

2  https://www.healthline.com/health/lat-stretches#foam-rolling  
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下向きの犬のポーズ3 

 
このポーズは、ヨガの基本的なポーズであり、背中、腰、太もも、肩、腕の筋肉を伸ばすのに
役立ちます。 
  

1.  マットの上で、手と膝をついて、手首を肩の真下、膝を股関節の真下に置きます、指
を広げて、手のひらと指先をしっかりと押します。 
2.  息を吐きながら、膝を床から離します、最初は、膝を少し曲げて、かかとを床から離
します。 
3.  骨盤から尾骨を離し、ゆっくりと上に持ち上げます、座骨を天井に引き上げ、太もも
の内側を引き上げます。 
4.  脚をゆっくりと伸ばしますが、膝をロックしないでください、体全体を形に調整しま
す。 
5.  かかとをゆっくりとマットに向かって動かします、触れなくても構いません。 
6.  頭を両腕の間に置きます、ぶら下げないでください、足先を見つめます。 
7.  このポーズを、数回の呼吸の間（一般的には1〜3分）保持します。 

 
 
 

 
 

3  https://www.healthline.com/health/lat-stretches#foam-rolling  
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猫と牛のポーズ4 

このポーズは、ヨガの基本的なポーズであり、背骨、首、肩、股関節を伸ばすのに役立ちま
す。 
  

1.  マットの上で、手と膝をついて、手首を肩の真下、膝を股関節の真下に置きます、指
を広げて、手のひらと指先をしっかりと押します、首を中立の位置に保ち、目線は床に
向けます。 
 
2.  息を吸いながら、坐骨と胸を天井に向けて持ち上げます、お腹を床に沈ませます、
顔を上げて、まっすぐな視線を保ちます。 
 
3.  背中を丸めて、お腹を下げます、首を伸ばしますが、力を入れすぎないようにしま
す。 
 
4.  息を吐きながら、骨盤を天井に向けて、背骨を丸めます、肩と膝の位置はそのまま
にします。 
 
5.  頭を床に向けて落としますが、あごを胸に押し付けないようにします、お腹を骨盤に
向かって引き上げているイメージを持つとよいでしょう。 
 
6.  牛のポーズから猫のポーズに移行します、息を吸いながら背中を丸め、息を吐きな
がら背骨を伸ばします。 
 
7.  この動作を1〜2分間、または快適に感じる限り繰り返します。 

  
 
 

 
  

4  https://www.healthline.com/health/lat-stretches#foam-rolling  
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