
四つばいになります。
背中と太ももと膝はなるべく
直角に。

猫のポーズ。
おへそをのぞきこむように
背中を丸めます。

犬のポーズ。
肩甲骨を内側に寄せるように、
背中をそらします。

1 背中伸ばしPARTⅡ

2 肩甲骨ほぐし

スポーツ推進委員に聞きました！回答数：30人

◇ コロナ禍での体力維持のために何をしていますか？

◇ スポーツひろばや教室の指導者として何かアドバイスをしましたか？

コロナ禍でスポーツができない状況の中、ほとんどの推進委員が体力維持のために
ストレッチやウォーキング、ランニングなど、手軽に出来る事をしていますね！
8割以上が体を動かしている中で、特に肩や腰を意識しているという回答がありました。
このアンケートの結果を参考に「ひとりでもできる『簡単』ストレッチ！」を
ご紹介します。

集まれない時でも、SNS
を上手く活用されてい
ますね！

YANAGI 80号につづく 第2弾

ひとりでもできる「簡単」ストレッチひとりでもできる「簡単」ストレッチひとりでもできる「簡単」ストレッチ
みなさんはコロナ禍の体力維持、
どうされていましたか？

みなさんはコロナ禍の体力維持、
どうされていましたか？

肩幅に軽く足を広げ、体の前で
手のひらをあわせます。背すじ
を伸ばし、顔も正面を向きます。

かかとは地面につけたまま、
あわせた手のひらを、背中を
伸ばすよう意識して頭の上に
ゆっくりあげます。

手のひらを外側に向けたまま、
肩甲骨を寄せるように、ゆっく
りと腰までおろします。

おろした手の甲を腰にあてます。
肘を前後にパタパタと動かし、肩甲骨を寄せたり、
開いたりします。

手のひらを外側に向け、甲と甲
をあわせます。肘は曲げないよ
うに。

さすが、8 割以上が体を
動かしていますね！
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トレーニング
（体幹・イメージトレーニング、
ストレッチ、等）

専門競技
（剣道、テニス、バスケットボール、等）

徒歩、散歩
ランニング

ウォーキング

ジム

特になし

特になし

感染予防法
（手洗い、マスク）

ストレッチ
（柔軟性向上）

体力維持
（ウォーキング、筋トレ、
イメージトレーニング）

道具を使う
（竹刀、ラケット、ボール、等）

情報発信
（メール、動画、等）

声かけ
（モチベーションアップ）
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へ続く

この運動は腰痛予防につながります。また体幹部の深層筋（インナー
マッスル）のトレーニング効果もあります。

全ポーズ、腰を曲げないようにしましょう。


