


股関節内旋

お尻が浮かないようにして、片側の膝
を地面に付くように内側に倒す。 2



軽運動 → セルフストレッチ

お尻が浮かないようにして、
片側の膝を地面に付くように
内側に倒す。
（交互に5回繰り返す）

膝の外側に足をかけ、
その足の重さを利用し、
膝を内側に倒す。
（左右各20秒）
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パートナーストレッチ

固定する

うつ伏せ。
両膝を曲げて、
両足を外側に倒す。

仰向け。
片膝・股関節を曲げ、
膝を固定し、足を外側に引く。
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ひざを伸ばす
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パートナーストレッチ

膝を伸ばして
固定する。
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パートナーストレッチ
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1. 片脚を振り上げる。
2. ももの下で手を叩く。
3. 反動を利用し、交互にリズミカル
に繰り返す。
（ダイナミックストレッチ）

9



• ゆっくりと脊柱をツイスト
• 足先で床にタッチ！

• 3秒ずつのリズムで繰り返す
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• 前脚の膝は90°曲げる
• 体幹を前に倒し、股関
節を曲げる

• 後方の股関節は伸ばす。
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• 四つ這いから開始

• 股関節を曲げる
• さらに股関節を内転し
ながら体重をかける
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片側へ体重移動

体幹、骨盤を回旋する
ことで、股関節が屈曲、
内転、内旋となる。
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• 仰向けで、脚を4の字
に組む。

• 左脚のすねに手をかけ、
胸方向に引く。

• 右の臀部をストレッチ
しています。
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パートナーストレッチ

下
へ

固
定

股関節を曲げて
骨盤を固定し、
膝を下方へ押す。
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下
へ

固
定
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1. ストレッチするひざ
を曲げて体幹を後ろ
に倒す。

2. 反対の膝を立てて、さら
に体幹を倒していく。
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• ストレッチするひざ
を曲げて、ベッドに
乗せる。

• 反対の脚は前へ出し、
股関節を伸ばす。
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