
➡

右
手
で
左
も
も
の
外
側
を
押
さ
え
、

左
手
で
イ
ス
の
左
側
の
背
も
た
れ
を
つ
か
み
、

腰
を
ひ
ね
り
ま
す
。

肩
の
力
を
抜
い
て
、頭
の
重
み
を
感
じ
な
が
ら
、

う
つ
む
き
、左
肩
に
耳
を
近
づ
け
、

見
上
げ
、右
肩
に
耳
を
近
づ
け
ま
す
。

※写真は見上げた時です。

浅
め
に
腰
掛
け
て
、

右
手
を
机
に
の
せ
ま
す
。

左
手
で
左
ひ
ざ
を
押
さ
え
、

左
足
を
伸
ば
し
ま
す
。

右
手
を
左
肩
に
の
せ
、

左
手
で
右
ひ
じ
を
つ
か
み
、

左
側
に
引
き
ま
す
。

両
手
を
組
ん
で
手
の
平
を

真
上
に
向
け
ま
す
。

Let’s
休憩時間や

隙間時間に
職場でカン

タン健康づ
くりオフィストレ
ッチ!!

職場
軽運動××

腰
の
ス
ト
レ
ッ
チ
編

腰
の
ス
ト
レ
ッ
チ
編

肩
の
ス
ト
レ
ッ
チ
編

肩
の
ス
ト
レ
ッ
チ
編

足
は
腰
幅
に
広
げ
、両
手
を
組
み
、

手
の
甲
を
前
へ
突
き
出
し
、

背
中
を
丸
め
ま
す
。

背
中
の
ス
ト
レ
ッ
チ
編

背
中
の
ス
ト
レ
ッ
チ
編

首
の
ス
ト
レ
ッ
チ
編

首
の
ス
ト
レ
ッ
チ
編

足
の
ス
ト
レ
ッ
チ
編

足
の
ス
ト
レ
ッ
チ
編

背
筋
の
ス
ト
レ
ッ
チ
編

背
筋
の
ス
ト
レ
ッ
チ
編 動画もチェック

全てのストレッ
チは

オフィスで座っ
たままできます

。

詳しい動作を
ご覧ください

。
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楽々ストレ
ッチで

心も体もリ
フレッシュ


