
動的ストレッチ　入門

パフォーマンスが上がる動的ストレッチ

動的

ストレッチ

股関節の動的ストレッチ

菊池郡市医師会立病院 糖尿病センター

〒861-1306 熊本県菊池市大琳寺75番地3 TEL:0968-25-2191(代表) FAX:0968-24-5762(代表) 

一般社団法人 菊池郡市医師会

菊池郡市医師会立病院

 糖尿病センターからのお知らせ
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普通の

ストレッチ

運動

動的ストレッチとは

体を大きく動かし筋肉の伸縮を繰り返すこと

筋肉の柔軟性と関節の可動性を高めます

・椅子などをつかみ足を蹴りだすように

前後に大きく振る

・身体が傾かないように注意

・慣れたら左右にも振ってみる

運動前に行うことで

パフォーマンス向上が報告されています

秋の運動習慣に取り入れてみてはいかがでしょうか

運動後には普通の

ストレッチでクールダウン

しましょう

左右

10～20回


