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ストレッチ篇
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どこでもカンタンストレッチ !

受験勉強の疲れをリフレッシュしてがんばろう。

晰靱ラしろ
筋ニク解消に効果的です。

■背すじを伸ばして椅子に座り、両

手を組んで後頭部に置く。

▼

●手を重りにする感覚で頭を前に倒

し、首の後ろを伸ばして]0～20秒間

キープする。

X力を込めて頭を言っ張ると、首を痛

めてしまう危険がある。楽に呼吸をし

ながら、手の重みを利用して頭を倒す。

手を肩に当て 尉を

大きく用を描くよう

にまわす。後回しと前

回しを両方行う。肩

甲胃から大きく回す

ように意識しよう。
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像を維ιιイタ′グし、
座り疲れの働玖った

筋内,こ効果的です。

長時間座って勉強すると腰から

背中の筋肉が回まりやすくな

る。定期的にストレッチを行う

と筋肉の張りがやわらぎ 姿勢

イスに浅めに座り、両手を内視Jか ら両足に

からませ背中を丸める。おなかをへこませ

るようにすると背中がよく伸びる。

■ ll大学世ミ学ヨ
'健
康マネジメント■科

有賀 誠司 教授
健康づくりに役立つ運動の方法

や指導法について研究。担当科目

は「健康づくり運動の理論とプロ

グラムJ「ウエルネス経営論 Jな ど
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`.多多多タリクッタな́′″,
上体を真っすぐに保ち、腰を浮かさ

ないようにして身体をひねる。この

時、脚も動いてしまわないように、手

で内股を押さえる。
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  の改善も期待できる。
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L字の姿勢で背中が

リフレッシュ!

猫背改善にも効果的です。

■両腕を伸ばしてイスの背もたれや

壁で支えながら、腰が90度 に折れる

ようにL字の_―勢を作る。

12背 中を反らせるのではなく、上半

身を後に引き、肩を入れる。


