
 

＜胸郭を柔らかくする＞わきのストレッチ 

 

②右も同様に行う。左右交互で 1回、 

最初は 5回程度からスタートを。 

 

 

①足を肩幅に開く。左腕が左耳につくように高く

上げながら左脇を伸ばし、上体を右に倒す。同時

に右手は左に振る。 

 

 

 

今回は『開院 6周年』を記念して、スペシャルゲストとして札幌在住プロレスラーの 
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選手・龍寿選手にもストレッチの撮影にご参加頂きました。 

 

 

 

 

『自分らしく、楽しく、カンタンに♪』 


