
①うでのストレッチ

①ひじのほぐし:10回曲げ伸ばし

けが予防のための トレーニングメニュー

②親指のストレッチ :ゆっくり10秒

力こボの外側を
°
イタ気持

ちいい
゛ くらいににぎり、

そのまま肘を曲げ仲ばしし

ます。

手のひらを上にし、反対の

手で ドか ら親指 をにぎ り

ます。 千首をそ らせなが

ら、 来見1旨 を 卜
‐
に弓|っ り長りま

す。
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②かたのストレッチ

① たいそくのストレッチ :ゆ っくり10秒

両「
1を 前で「■ねます「投げる方の手が

した」c投 げる方にからだをずらし、

ななめ後ろに体重をかけます。

③ こかんせつのス トレッチ :ゆ っくり10秒

機「
蓼環■;^覇 l』

片 手をななめ前横につき、かたを地面に

近づけるように体重をかけます。

むねをはり、てんじょうをみるように、からだを

ひねり、3秒 キープします。おしりは動かさない

ようにします。
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II よつばいになり、おしりの横がつっばるまで、おしりを横にずらします

、2.そ こから少しだけおしりを後ろに引き、おしりの後ろが伸びたところで10秒キープします。

④ しせいの矯正 :1日 10回
① キャットアンドドッグ ②エルボーアップ (左右)

よつばいになり、しばらくひじをのばしたままむね

を地面に近づけますの次に地面を押すようにむねを

あげます。
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