
楽らく　ほぐし

コードを読み取ってレッツトライ！

３min
タオルを利用することで身体
の硬い方でも、動きにくい部
位を正しい姿勢で無理なく行
える運動。

~タオルを使った肩甲骨ほぐし～

～椅子に座って股関節ほぐし～

股関節周りの筋肉が硬くなる
と姿勢に影響し、痛みの原因
に。スムーズに股関節を動か
す運動。

３mi
n

スマホやテレビの見過ぎ・デ
スクワーク等で凝り固まった
肩を無理なくほぐす運動。

～壁を使った肩回りほぐし～
２min

らく身体ほぐし運動らく身体ほぐし運動

（R3.11）

楽楽


