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おうちで
浜松市リハビリテーション病院監修

呼吸や姿勢を整える体操で、リラクゼーション効果を引き出す

～身体ゆるゆるコース～

まずは１０日間チャレンジ

その１

～ポイント～
軽く足を開き、足裏を床につけま

しょう

背もたれから背中を離しましょう

運動は無理をしない範囲で行い

ましょう

さすったら右肩を左手で後ろ
へ押し胸の筋肉を８秒維持し
ましょう。

～筋力維持・向上を目指す方はその２へ～

手のひら

を正面に

向ける

左手で右側
の胸から肩
に向かって
さすりま
しょう。

反対側も
同様に
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