










肋骨連動ストレッチ続 編

　
ま
た
、側
面
に
は
関
節
は
あ
り
ま
せ
ん
が
、胸
の
筋
肉
・
背

中
の
筋
肉
と
肋
骨
側
面
の
筋
肉
が
重
な
り
あ
う
部
分
が
固

く
な
って
い
る
人
が
多
く
、そ
れ
に
よ
り
肋
骨
と
肩
甲
骨
の
動

き
を
制
限
す
る
原
因
に
な
って
し
ま
って
い
る
方
も
多
い
で
す
。

　
つ
ま
り
、肩
や
背
中
な
ど
背
面
に
で
る
凝
り
や
痛
み
を
改

善
さ
せ
る
た
め
に
は
肋
骨
の
前
側
と
側
面
に
あ
る
関
節
や
筋

肉
の
柔
軟
性
を
改
善
さ
せ
て
い
く
必
要
が
あ
る
の
で
す
。

　
そ
れ
で
は,

前
側
と
横
側
の
肋
骨
の
動
き
を
み
る
検
査
と

改
善
さ
せ
る
方
法
を
伝
え
て
い
き
ま
す
。

　
こ
ん
に
ち
は
。 

理
学
療
法
士
の
田
口
俊
哉
で
す
。

 

　
前
回
は【
肋
骨
と
胸
椎
が
連
動
し
て
動
く
重
要
性
】と

【
実
際
に
動
い
て
い
る
か
の
検
査
・
簡
単
な
ス
ト
レ
ッ
チ
方
法
】

に
つい
て
お
伝
え
し
ま
し
た
。

肋
骨
と
胸
椎
が
連
動
し
て
動
く
た
め
に
重
要
な
部
分
が
ま

だ
い
く
つ
か
あ
り
ま
す
。

　
今
回
は
肩
こ
り
や
背
中
の
痛
み
に
大
き
く
影
響
し
て
い
る

【
肩
甲
骨
と
胸
椎
・
肋
骨
が
連
動
し
て
動
く
意
味
】と【
具

体
的
な
ス
ト
レ
ッ
チ
方
法
】を
お
伝
え
し
た
い
と
思
い
ま
す
。

痛
み
は
肩
や
肩
甲
骨
の
内
側
な
ど
の
背
面
に
よ
く
起
こ
り
ま

す
が
、実
は
前
側
に
あ
る
関
節
が
動
か
な
い
こ
と
が
原
因
と

な
って
い
る
場
合
が
多
い
で
す
。

次号ではこの続き、肋骨後方のストレッチを行います。 お見逃しなく！

図の赤丸の部分を母指の付け根
で触ってみましょう。
初めは一番上の赤丸である鎖骨
の付け根をふれてください。
そこから４つの部位にわけて触れ
ます。

まず、この４つの部位に対して、１
箇所２０秒ずつ軽く擦るようにして
マッサージしてみましょう。

　立った状態で
上半身を後ろに
ひねってみましょ
う。
腰や背中に張り
がないか、どこま
で後ろが見える
かを確認してく
ださい。

　肩を上げて手を頭
の後ろに回したポジ
ションをとります。
その状態から後ろに
肩を引きながらどこ
まで体が後ろに捻じ
れるか・後ろがどこ
まで見えるかを確認
してみてください。
これを左右確認して
みて下さい。

運 動 前 の マッ サ ー ジ
肋 骨 連 動 ストレッチ の 前 に

柔軟性を検査してみましょう。（肩甲骨と背骨・肋骨がしっかり連動して
動けているかをみるテスト）

※片方ずつバンザイをしていただき肩がどのく
らい挙がるかを指標にしていただいてもよいか
と思います。

１ ２

　肩だけではなく上半身全体を使って、上下左右
にできるだけ大きく円を書くように、前回りと後周
りにわけてできるだけゆっくり１０回ずつ回してみ
てください。

前

前

前 後

後

後

後 前

POINT
４か所の丸の部位を軽く押し込みながら、
前回しと後回しそれぞれ１０回ずつ行います。
   後回しでは胸が大きく開く
   前回しでは胸が閉じる
  イメージで行ってください。
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　肩を上げて手を頭
の後ろに回したポジ
ションをとります。
その状態から後ろに
肩を引きながらどこ
まで体が後ろに捻じ
れるか・後ろがどこ
まで見えるかを確認
してみてください。
これを左右確認して
みて下さい。


