
〒151-0062 渋谷区元代々木町10-8 代々木上原tt 3階
 ☎ ０３-６８６８-５７９３【予約制】9：00 ～ 20：00（定休日 日曜）

ゆるめて、整えて、鍛える。 
理学療法士による新しいタイプのパーソナルトレーニングスタジオ

- ヴィプロ -
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座 10分でできる、 

簡単ホームコンディショニング
⒈ 体幹回旋ストレッチ

仰向けになり、両膝を⽴てます。 
両⼿は広げます。

息を吐きながら膝を左右に倒します。 
肩が浮かないように気をつけましょう。

⒉ 臥位 もも裏（ハムストリングス）ストレッチ

仰向けになり、 
  両⼿で⽚側のもも裏を把持します。

息を吐きながら、膝を伸ばします。 
もも裏を把持したまま、ももは動かない
ようにしましょう。

⒊ 座位 もも裏（ハムストリングス）ストレッチ

イスに浅く腰かけ、⽚⾜を伸ばします。 
⾻盤を⽴て、背筋を伸ばします。

息を吐きながら、            
脊柱を丸めないように、まっすぐ倒します。 
５秒程度伸ばします。

左右 
10回

左右 
10回

☆理学療法⼠が作成☆

Vol.2
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10回

低体⼒の⽅ 向き


