
股関節を前後に開く

腰痛解消 下半⾝のストレッチ
東 順⼦の

アキレス腱伸ばし

腿の後ろ側伸ばし

股関節を横に開く

腿の内側（内転筋）伸ばし

椅⼦に⽚⾜をのせ、背もたれを両⼿でつかみます。
後ろ脚のかかとが床から浮かないように注意。
顔を正⾯に向け、お尻を前に寄せます。お尻が前に寄る
ほど後ろ⾜のふくらはぎ、アキレス腱が伸びます。
股関節を前後に開く効果もあります。反対側もやります。

椅⼦に腰かけ⽚⾜をしっかり伸ばし、つま先を⽴てます。
上半⾝をゆっくり前に倒します。
腿の後ろ側、膝の後ろ側、ふくらはぎの後ろ側が突っ張り
ますので、やさしくなでて伸ばします。反対側もやります。
ここが硬くなると、⾻盤がゆがみやすくなります。

椅⼦に腰かけ⾻盤を⽴て、⾜を左右に⼤きく開きます。
⼿は膝の内側に添えて、股関節をゆらゆら揺らしながら
もう少し開きます。
さらに上半⾝を前に倒しながら腕の⼒で膝を押し開き、
開ききったところでゆらゆら揺らします。

椅⼦に腰かけお尻を左側に寄せ、お尻が半分はみ出るところで右膝が
正⾯、左⾜は真横に伸ばし、つま先を⽴てます。
上半⾝をゆっくり前に倒し、⼿を床についた状態でさらに上半⾝を深く
倒します。伸ばした左⾜の内腿の筋⾁が伸びています。突っ張っている
ところを⽚⼿でなでて、さらに伸ばしましょう。
反対側もやります。

椅⼦に左向きに腰かけ右側のお尻が椅⼦からはみ
出しています。
上半⾝を前に倒し、外側の右⾜を後ろにしっかり
引きます。後ろ膝が伸びたら、両⼿を前膝につい�
て、上半⾝をゆっくり起こします。顔は正⾯向き。
後ろ⾜の膝が曲がらない範囲で上半⾝をさらに起こ�
していきます。⾜の付け根（⿏径部）が伸びていま�
す。反対側もやります。


