
 

『自分らしく、楽しく、カンタンに♪』 

＜慢性疲労予防に＞肩入れストレッチ 

 

 

●肩を突き出し、上体をねじる。 

左右で 15秒×3セット 

 

 

●椅子に座り、つま先を外側に開き

足を開く。両手は両ひざに置く。 

 

 

今回は『開院 5周年』を記念して、当院澤田院長、スペシャルゲストとして 

 

 

 

札幌在住プロレスラーの吉田考
のり

志
ゆき

選手にもストレッチの撮影にご参加頂きました。 

 

 

 


