
※
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
に
は
様
々
な
方
法
が
あ

り
、
個
人
差
も
あ
り
ま
す
の
で
、
効
果
に

違
い
が
出
る
場
合
も
あ
り
ま
す
。
予
め
ご

了
承
願
い
ま
す
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①
伸
展
型
の
対
処
方
法 

 

伸
展
型
の
対
処
方
法
と
し
て
大
腰

筋
・
腸
腰
筋
の
ス
ト
レ
ッ
チ
を
行
う
事
で

効
果
的
で
す
。 

  

①
伸
展
型
（
図
１
参
照
） 

体
幹
部
を
伸
展
し
た
際
に
、
股
関
節
の
伸
展
を
伴
わ
ず
腰
部
に

過
剰
な
前
凸
の
湾
曲
が
生
じ
、
痛
み
が
出
る
タ
イ
プ
で
す
。
こ
の
症

状
が
あ
る
場
合
に
は
、
股
関
節
の
屈
曲
筋
（
大
腰
筋
・
腸
腰
筋
等
）

が
収
縮
し
て
い
ま
す
。 

      

②
屈
曲
型
（
図
２
参
照
） 

 

伸
展
型
と
は
反
対
に
、
体
幹
を
屈
曲
し
た
際
に
痛
み
が
出
る
タ

イ
プ
で
す
。
こ
の
タ
イ
プ
は
体
幹
屈
曲
時
に
大
腿
ハ
ム
ス
ト
リ
ン
グ
ス

及
び
大
殿
部
が
収
縮
し
て
い
ま
す
。 

勤

福

ト

レ

ジ

ム

新

聞

12

月

号 

図１ 伸展型 

図２ 屈曲型 

《年末年始の休館日》 
 

12月 29日（木）～1月３日（火） 
 
 

新年度は、 
１月４日（水）より開館致します。 
 

正 
正 

②
屈
曲
型
の
対
処
方
法 

 

伸
展
型
の
対
処
方
法
と
し
て
中
臀
筋
・

大
臀
筋
・
ハ
ム
ス
ト
リ
ン
グ
ス
の
ト
レ
ッ
チ
を

行
う
事
で
効
果
的
で
す
。 

        

中臀筋 

大臀筋 

ハムストリングス 

対処方法 

各種目 30 秒～40 秒呼吸を止めず

に行って下さい。 


