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長く続く首・肩の痛みの解消に 
          おすすめストレッチ教えます！ 

 

◎痛みの原因は・・・？ 
 デスクワーク等で長時間同じ姿勢をしていたり、偏った姿勢のくせなどが

あると、筋肉は固まり疲労していきます。この筋肉の疲労や、それにより生じ

る血行障害や末梢神経の損傷が痛みの原因のひとつです！ 

  

☆簡単にできる首・肩の痛み解消 肩甲骨ストレッチ☆ 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 ※寝違えや運動後などに痛みが生じた場合は、我慢せずお気軽に当院までご相談ください！ 
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☎ ０４７-３８２-５６４８ 

か え 

・女性用 中茶碗ご飯 140ｇ= 

切り餅□（約 50ｇ）2 個 

丸餅○（約 30ｇ）3 個 

・どんぶり茶碗ご飯 240ｇ＝ 

   切り餅□（約 50ｇ）3.3 個 

約 40 分のウォーキング 

 

 

縮んだ筋肉を

伸ばします 

僧帽筋下部繊維

を鍛えます 

ストレッチはこまめに行うこと、継続することがポイントです！ 

仕事の合間、家事の合間に無理のない範囲で続けてみてください^^ 

頭を左に倒し、耳をできるだけ 

左肩に近づける。この状態を３０ 

秒間保つ。左右交互に３セット 

頭を左に向け、鼻を左肩に 

近づける。この状態を３０秒 

間保つ。左右交互に３セット 

●肩と二の腕を下げながら、 

 肩甲骨を下方向に動かし、 

５秒間保つ 

●この動作を１０～２０回 

 繰り返す 


