
 

☆肩（三角筋・肩甲骨周囲） 

まず大きく腕を前に出します。大きく

出した腕を逆の腕で引き付けます。そ

の際にあごを肩の上に乗せます。 

あごの位置がポイントとなります。 

☆肩（三頭筋・広背筋） 

伸ばしたい腕を上に挙げ肘を曲げて肩

を触ります。手でしっかりと肩を触る

事がポイントとなります。 

☆前腕 

腕を真っ直ぐ伸ばし、手の甲側・掌側

を押さえて引っ張ります。ポイントは

目線よりも高く腕を挙げる。肘を曲げ

ない事です。 

☆肩を回す 

指先で肩を触ります。肘を大きく後ろ

に引き、ゆっくり大きく回します。 

肘が頭を超えてきたら、出来るだけ前

方を通るように回します。 

☆肩甲骨の運動 

腕を前に大きく出します。その時に

肩の後ろの肩甲骨ごと前に出す事

をイメージします。 

次は背中の中央に寄せてきます。指

や物が挟めるように引き付けまし

ょう。 
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