
回復ストレッチ NO. １ 

☆腹部・腰背部 及び それらの周辺へのストレッチ 

（婦人科系・産前産後・内蔵下垂・下痢・便秘・下腹部弛みなどに効果）   

      ①            ②         ③ 

    

 

 

 

 

 

 

 

 

            

◎両手のひらを骨盤の下にいれる。 

◎まず、ヒザだけを曲げて、１０～１５秒程度静止する。 

◎次に、首も曲げて、３～５秒そのままの体勢でいる。 

◎１回に、２～３セットを行なえるとよい。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

・ゆっくりとしたペースで行う。 

・首は、痛みの出る範囲までは曲げない。 

      ・他のストレッチと組み合わせても、１０分以上は、絶対にしない。

      ・次に行なう場合は、必ず 30 分以上あけてから行なう。 

③首を曲げる ②ひざを曲げる 

①両手を骨盤の下に入れる 



回復ストレッチ NO. ２ 

☆腰背部の緊張を取る、椎間板を伸ばすストレッチ 

（腰痛・椎間板ヘルニア・坐骨神経痛に効果）          

            

      

    

 

 

 

 

 

 

◎仰向けにねる。 

◎息を吸う時に、ヒザを痛みが出ない程度で曲げる。 

◎両手のひらをヒザに軽くあてる。 

◎そのままの状態で、１０～１５秒静止する。 

◎静止後、ゆっくりと左右にゆらす。（１０回程度） 

◎ゆらし終わると、ゆっくりと元に戻す。（２～３セットを行なえるとよい） 

 

 

 

 

 

  ・ヒザを、痛みが出ない程度に曲げる 

     ・ゆっくりとしたペースで行い、痛みの出る範囲までは揺らさない。 

     ・他のストレッチと組み合わせても、１０分以上は、絶対にしない。 

     ・次に行なう場合は、必ず 30 分以上あけてから行なう。 

     ・やりすぎは、悪化させる。 

仰向けに寝て、ヒザを曲げる 



回復ストレッチ NO. ３ 

☆からだの前側に緊張のある人・股関節に異常のある人・骨盤の歪みの激しい人

のストレッチ （きゅうくつになった骨盤・ソケイ部を開き、内臓を広げる） 

（デスクワーク・運転手・前かがみの姿勢で仕事をしてる人などに効果）   

①                                ②      

    

 

 

 

 

 

 

 

 

◎うつ伏せにねる。 

◎痛みの出ない最大限まで、ゆっくりとヒザを曲げて、４～５秒程度静止する。 

◎４～５秒したら、ゆっくりと元に戻す。 

◎左右とも行なう。  顔は、曲げる足の側を向く。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

・ゆっくりとしたペースで行う。 

・ヒザは、痛みの出る範囲までは曲げない。 

      ・他のストレッチと組み合わせても、１０分以上は、絶対にしない。

      ・次に行なう場合は、必ず 30 分以上あけてから行なう。 

      ・やりすぎは、悪化させる。 

②ゆっくりひざを曲げる ①うつ伏せにねる 



回復ストレッチ NO. ４ 

☆からだの前側に緊張のある人・股関節に異常のある人・骨盤の歪みの激しい人

のストレッチ （きゅうくつになった骨盤・ソケイ部を開き、内臓を広げる） 

（デスクワーク・運転手・前かがみの姿勢で仕事をしてる人などに効果）   

①                                ②      

    

 

 

 

 

 

 

 

 

◎うつ伏せにねて、痛みの出ない最大限まで、ゆっくりとヒザを曲げる。 

◎次に、ヒザが前に出るように、腰をゆっくりと左右にゆらす。 

◎１０回程度行い、ゆっくりと元に戻す。 

◎左右とも行なう。  顔は、曲げる足の側を向く。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

・ゆっくりとしたペースで行う。 

・ヒザは、痛みの出る範囲までは曲げない。 

      ・他のストレッチと組み合わせても、１０分以上は、絶対にしない。

      ・次に行なう場合は、必ず 30 分以上あけてから行なう。 

      ・やりすぎは、悪化させる。 

②ヒザを曲げたまま、腰を 

左右にゆらす  
①うつ伏せにねて、ヒザ

をゆっくり曲げる 



回復ストレッチ NO. ５ 

☆からだの前側に緊張のある人・股関節に異常のある人・骨盤の歪みの激しい人

のストレッチ （きゅうくつになった骨盤・ソケイ部を開き、内臓を広げる） 

（デスクワーク・運転手・前かがみの姿勢で仕事をしてる人などに効果）   

①                                ②      

    

 

 

 

 

 

 

 

 

◎うつ伏せにねる。 

◎腰をゆっくりと左右にゆらす。 

◎お腹をべったりつけて、お尻をフル感じで行う。 

◎１０～１５回程度行う。（最大でも３０回まで） 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

・ゆっくりとしたペースで行う。 

・腰は、痛みの出る範囲まではふらない。 

      ・他のストレッチと組み合わせても、１０分以上は、絶対にしない。

      ・次に行なう場合は、必ず 30 分以上あけてから行なう。 

      ・やりすぎは、悪化させる。 

②腰を左右にゆらす ①うつ伏せにねる 



回復ストレッチ NO. ６ 

☆からだの前側に緊張のある人・股関節に異常のある人・骨盤の歪みの激しい人

のストレッチ （きゅうくつになった骨盤・ソケイ部を開き、内臓を広げる） 

（デスクワーク・運転手・前かがみの姿勢で仕事をしてる人などに効果）   

                                反る     

       足を、上げられる人は、上げる                   

 

 

反る 

 

 

◎横になってねる。 

◎息を吸うときに、手・足を反るように伸ばす。（グーンと反る感じ） 

◎上側の足は、上げられる人は、上げる。 

◎３～５秒維持する。（できれば、１０秒くらいがよい） 

◎息を吐く時に、ゆっくりとりと元に戻す。 

◎左右とも行なう。   

 

 

 

 

 

 

 

 

・ゆっくりとしたペースで行う。 

・痛みの出る範囲までは反らない。 

      ・他のストレッチと組み合わせても、１０分以上は、絶対にしない。

      ・次に行なう場合は、必ず 30 分以上あけてから行なう。 

      ・やりすぎは、悪化させる。 

①横向きでねる



回復ストレッチ NO. ７ 

☆腰背部・頚椎のつぶれた部分を伸ばすストレッチ 

（腰痛・椎間板ヘルニア・坐骨神経痛に効果）          

            

      

    

 

 

 

 

 

 

◎最初に、正座をする。 

◎息を吐く時に、上半身と腕を、ゆっくり伸ばしながら、上記の状態になる。 

◎そのままの状態で、１０～１５秒静止する。（顔は床につけない） 

◎静止後、ゆっくりと元に戻る。 

◎１回に、２～３セットを行なえるとよい。 

 

 

 

 

 

  ・ヒザを、痛みが出ない程度に曲げる 

     ・ゆっくりとしたペースで行い、痛みの出る範囲までは伸ばさない。 

     ・他のストレッチと組み合わせても、１０分以上は、絶対にしない。 

     ・次に行なう場合は、必ず 30 分以上あけてから行なう。 

     ・やりすぎは、悪化させる。 

上半身と腕をゆっくり伸ばす 



回復ストレッチ NO. ８ 

☆腰背部の緊張を取る、内臓をゆるますストレッチ 

（腰痛・椎間板ヘルニア・内臓・下痢・便秘に効果）         

            

      

    

 

 

 

 

 

 

◎仰向けに寝て、ヒザ曲げ検査で、ヒザが高かった方を、先に、上に組む。 

◎組んだ時、痛み・張りがある場合は、浅く組んでもよい。 

◎息を吐く時に、痛みが出ない程度で、下側の足の方に倒していく。 

◎倒した状態で、３～５秒静止する。（慣れれば１０秒くらいする） 

◎静止後、ゆっくりと元に戻す。 

◎足を入れ替えて、逆も行なう。（２～３セットを行なえるとよい） 

 

 

 

 

 

  ・足は、痛みの出ない範囲で組み、痛みが出ない程度に倒す。 

     ・ゆっくりとしたペースで行う。 

     ・他のストレッチと組み合わせても、１０分以上は、絶対にしない。 

     ・次に行なう場合は、必ず 30 分以上あけてから行なう。 

     ・やりすぎは、悪化させる。 

仰向けに寝て、左足を、右足の上に組む



回復ストレッチ NO. ９ 

☆下肢の裏側の緊張を取る、ソケイ部等前側に緊張のある

人のストレッチ 

（股関節症・鼠頚部に緊張のある人に効果）          

                 

    

 

 

 

 

 

◎仰向けに寝て、左右どちらかの足を上に組み、鼠頚部に両手を軽く乗せる。 

◎床に着いているかかとでゆらす。（左右１０回程度） 

◎鼠頚部にのせた手は、場所を少しずつ変える。 

◎手を乗せている部分の緊張がとれていく。 

◎足を組み替えて行なうが、組んだ時、痛みがある方は組まない。 

◎２～３セットを行なえるとよい。 

 

 

 

 

 

  ・足は、痛みが出ない範囲で組む。 

     ・ゆっくりとしたペースで行う。 

     ・他のストレッチと組み合わせても、１０分以上は、絶対にしない。 

     ・次に行なう場合は、必ず 30 分以上あけてから行なう。 

     ・やりすぎは、悪化させる。 

仰向けに寝て、左右どちらかの足を上に組む 



回復ストレッチ NO.１０ 

☆股関節の稼動を広げるストレッチ （股関節の重症者などに効果）   

                                       

                                  

 

 

 

 

                                   ヒザを床に擦るように 

 

◎枕をあてて、横になってねる。 

◎上になった方の足を、床に足を擦るように曲げる。 

◎曲げる角度は、痛みや張りを感じる手前で止めて、５秒間ほど静止する。 

◎足を、ゆっくりと、元に戻して３秒間ほど静止する。 

◎これを３回くらい行なうとよい。 

◎逆も行なう。   

 

 

 

 

 

 

 

 

 

・ゆっくりとしたペースで行う。 

・ 痛みの出る角度までは曲げない。 

      ・他のストレッチと組み合わせても、１０分以上は、絶対にしない。

      ・次に行なう場合は、必ず 30 分以上あけてから行なう。 

      ・やりすぎは、悪化させる。 

枕をあてて、横向きでねる



回復ストレッチ NO.１１  

☆足首の稼動をつけ、股関節に効果のあるストレッチ 

（股関節症重傷者に効果）          

                 

    

 

 

 

 

 

 

◎仰向けに寝る。 

◎足首を１０回程度、ゆっくりと曲げ伸ばしする。 

◎足首に稼動をつけると、良くなっていく。 

◎最後は、つま先を外に向けて終わる。 

◎２～３セットを行なえるとよい。 

 

 

 

 

 

 

  ・痛みが出ない程度に曲げ伸ばしする。 

     ・ゆっくりとしたペースで行う。 

     ・他のストレッチと組み合わせても、１０分以上は、絶対にしない。 

     ・次に行なう場合は、必ず 30 分以上あけてから行なう。 

     ・やりすぎは、悪化させる。 

仰向けに寝る 



回復ストレッチ NO.１２  

☆足首の稼動をつけ、股関節に効果のあるストレッチ 

（股関節症重傷者に効果）          

                 

    

 

 

 

 

 

 

◎仰向けに寝る。 

◎足首を、ゆっくりと外に５回まわし、最後は外向きで終わる。 

◎次に、ゆっくりと内に５回まわし、最後は内向きで終わる。 

◎最後に、もう一度、ゆっくりと外に５回まわし、最後は外向きで終わる。 

◎２～３セットを行なえるとよい。 

 

 

 

 

 

 

  ・痛みが出ない程度に回す。 

     ・ゆっくりとしたペースで行う。 

     ・他のストレッチと組み合わせても、１０分以上は、絶対にしない。 

     ・次に行なう場合は、必ず 30 分以上あけてから行なう。 

     ・やりすぎは、悪化させる。 

仰向けに寝る 



回復ストレッチ NO.１３  

☆股関節に効果のあるストレッチ 

（股関節症重傷者に効果）          

                 

    

 

 

 

          １５cm 位            

             

 

◎仰向けに寝る。 

◎片方のヒザを、ゆっくりと１５cm 位持ち上げ、２～３秒静止する。 

◎ヒザを持ち上げる時は、かかとを擦るように動かす。 

◎静止後、かかとを擦るように、スムーズにヒザを伸ばす。 

◎２～３セットを行なえるとよい。 

 

 

 

 

 

 

  ・痛みが出ない程度にヒザを持ち上げる。 

     ・ゆっくりとしたペースで行う。 

     ・他のストレッチと組み合わせても、１０分以上は、絶対にしない。 

     ・次に行なう場合は、必ず 30 分以上あけてから行なう。 

     ・やりすぎは、悪化させる。 

仰向けに寝る 



回復ストレッチ NO.１４  

☆股関節に効果のあるストレッチ 

（股関節症重傷者に効果）          

                 

    

 

 

 

                      

             

 

 

◎仰向けに寝る。 

◎片方の足・ヒザを、ゆっくりと軽く外に開き、２～３秒静止する。 

◎ヒザを開く時は、かかとを擦るように動かす。 

◎静止後、かかとを擦るように、スムーズに足を元に戻す。 

◎２～３セットを行なえるとよい。 

 

 

 

 

 

 

  ・痛みが出ない程度に足やヒザを開く。 

     ・ゆっくりとしたペースで行う。 

     ・他のストレッチと組み合わせても、１０分以上は、絶対にしない。 

     ・次に行なう場合は、必ず 30 分以上あけてから行なう。 

     ・やりすぎは、悪化させる。 

仰向けに寝る 



回復ストレッチ NO.１５ 

☆肩・背中・腰 及び それらの周辺の筋肉の緊張を緩める 

（肩こり・五十肩・四十肩・猫背・胃腸・デスクワークの人などに効果）   

            

 

     ①           ②           ③   

    

 

 

 

 

 

 

 

 

            

 

◎両手のひらを合わせて、各位置で、左右に３～５回「ゆらす」 

◎１回に、２～３セットを行なえるとよい 

 

 

 

 

 

 ・ヒジは、伸ばすと効果が高い。（痛い場合は伸ばさなくてもよい） 

    ・ゆっくりとしたペースで行い、痛みの出る範囲までは揺らさない。 

    ・他のストレッチと組み合わせても、１０分以上は、絶対にしない。 

    ・次に行なう場合は、必ず 30 分以上あけてから行なう。 

    ・やりすぎは、痛める。 

③両手を頭より上の位置②両手を胸の上の位置①両手をお腹の上の位置 



回復ストレッチ NO.１６ 

☆肩・背中・腰 及び それらの周辺の筋肉の緊張を緩める 

（肩こり・五十肩・四十肩・猫背・胃腸・デスクワークの人などに効果）   

            

     ①           ②           ③   

    

 

 

 

 

 

 

 

            

 

◎両手の指を組んで、各位置で、左右に３～５回「回す」 

◎１回に、２～３セットを行なえるとよい 

 

 

 

 

 

 ・ヒジは、伸ばすと効果が高い。（痛い場合は伸ばさなくてもよい） 

    ・ゆっくりとしたペースで行い、痛みの出る範囲までは回さない。 

    ・他のストレッチと組み合わせても、１０分以上は、絶対にしない。 

    ・次に行なう場合は、必ず 30 分以上あけてから行なう。 

    ・パートナーがいる場合は、手をそえてもらうとよい。 

    ・やりすぎは、痛める。 

③両手を頭より上の位置②両手を胸の上の位置①両手をお腹の上の位置 



回復ストレッチ NO.１７ 

☆肩・背中・腰 及び それらの周辺の筋肉の緊張を緩める 

（肩こり・五十肩・四十肩・猫背・胃腸・デスクワークの人などに効果）   

           

     ①           ②           ③   

    

 

 

 

 

 

 

 

 

            

◎両手を組んで、各位置で、左右に３～５回「回す」 

◎１回に、２～３セットを行なえるとよい 

 

 

 

 

 

  ・ヒジは、伸ばすと効果が高い。（痛い場合は伸ばさなくてもよい） 

     ・ゆっくりとしたペースで行い、痛みの出る範囲までは回さない。 

     ・他のストレッチと組み合わせても、１０分以上は、絶対にしない。

     ・次に行なう場合は、必ず 30 分以上あけてから行なう。 

     ・パートナーがいる場合は、手をそえてもらうとよい。 

     ・やりすぎは、痛める。 

③両手を頭より上の位置②両手を胸の上の位置①両手をお腹の上の位置 



回復ストレッチ NO.１８  

☆腰背部に緊張をつけるストレッチ 

（腰痛・ギックリ腰・ギックリ腰予防に効果）          

                 

    

 

 

 

 

 

◎腰背部の緊張がゆるんでいるのが、ギックリ腰。 

◎仰向けに寝る。 

◎腰を、ゆっくりと、軽く浮かして５秒静止する。（楽であれば 10～15 秒） 

◎静止後、ゆっくりと元に戻す。 

◎２～３セットを行なえるとよい。 

※補助者がいる場合、お腹と背中に手をあてる。（力を入れないで、添えるだけ） 

 

 

 

 

 

 

  ・痛みが出ない程度に腰を浮かす。 

     ・ゆっくりとしたペースで行う。 

     ・他のストレッチと組み合わせても、１０分以上は、絶対にしない。 

     ・次に行なう場合は、必ず 30 分以上あけてから行なう。 

     ・やりすぎは、悪化させる。 

仰向けに寝る 



回復ストレッチ NO.１９  

☆腰背部に緊張をつけるストレッチ 

（腰痛・ギックリ腰・ギックリ腰予防に効果）          

                 

    

 

 

 

 

 

 

◎腰背部の緊張がゆるんでいるのが、腰痛・ギックリ腰。 

◎仰向けに寝る。 

◎床にヒジをあて、ゆっくりと、胸をそらして、５秒静止する。 

◎静止後、ゆっくりと元に戻す。 

◎２～３セットを行なえるとよい。 

 

 

 

 

 

 

  ・痛みが出ない程度に反る。 

     ・ゆっくりとしたペースで行う。 

     ・他のストレッチと組み合わせても、１０分以上は、絶対にしない。 

     ・次に行なう場合は、必ず 30 分以上あけてから行なう。 

     ・やりすぎは、悪化させる。 

仰向けに寝る 



回復ストレッチ ヒザ組法 

☆骨盤の自己調整法、及び、骨盤周辺へのストレッチ 

（骨盤のリセットは、痛み・シビレ・張りなどを取り、回復を早める）   

            ①           ②          

    

                  手を添える 

              ヒザの位置が違う     

 

 

                

内くるぶしそろえる 

                

 

 

            

◎イスに、浅く腰掛け、内くるぶしを合わせ、ヒザの位置を測定する。 

◎ヒザの位置が、短かい方の足を、長い方の足の上に組む。 

◎右手は左ヒザの内側に、左手は右ヒザの内側にあてる。（軽く添える程度） 

◎左右に１０～１５回程度ゆする。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

・ゆっくりとしたペースで行う。 

・揺らした時に、ひっかかり、痛み、張りを感じないこと。 

・朝の目覚め時に行なう場合は、からだに「ハッ！」とさせないこと。

     ・他のストレッチと組み合わせても、１０分以上は、絶対にしない。

     ・次に行なう場合は、必ず 30 分以上あけてから行なう。 

②短い方を、長い方に組む①イスに浅く腰かけ、ヒザの位置測定



回復ストレッチ リウマチ 

☆手のこわばり、及び、手首・腕全般へのストレッチ 

（腕・手首・肩など、腕全般の痛み・シビレ・こわばりを取る）      

            ①           ②          

    

                   

                   

 

 

                

                

 

 

◎イスなどに腰掛け、顔の辺りで、「おがむ」時のように手を合わせる。 

◎手を合わせたまま、ゆっくりと、息を吐きながら下げる。 

◎痛くなる手前で止めて、５～１０秒。 

◎腕を回せる人は、５～１０回程度ずつ、左右に回してもよい。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

・ゆっくりとしたペースで行う。 

・腕を下げた時、ひっかかり、痛み、張りを感じる手前で止めること。

・目覚め時に行なう場合は、からだに「ハッ！」とさせないこと。 

     ・他のストレッチと組み合わせても、１０分以上は、絶対にしない。

     ・次に行なう場合は、必ず 30 分以上あけてから行なう。 

     ・やりすぎは、回復にはならず、悪くしてしまいます。 

②腕をゆっくりと下げる ①イスに腰かけ、手を合わせる


