
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

【河内スポーツアリーナ】 

〒739-2208東広島市河内町入野 5043-1 

TEL/FAX：082-437-1561 

メールアドレス：kouti.arina@gmail.com 

◆おうちで簡単ストレッチ◆肩こり解消に！ 
『肩こりは万病のもと』 

息を止めずに、ゆっくりと肩のこりをほぐしましょう。 

 

【手順】 

①両手を肩に乗せて肘で大きな円を描くように、前から後ろに回します。

これを 30秒間行います。 

②反対に、肘を後ろから前に回します。これを 30秒間行います。 

 

【ポイント】 

・両手を肩につけて、肩甲骨の動きを意識して回す。 

・肘は耳の近くを通るように大きく回す。 

 

※痛みが出るほどせずに、ギリギリ気持ちいいくらいのところまでで OK 

新緑が眩しくなり、さわやかな風が吹き、気持ちがいい季節

になりました。色鮮やかな山や高い空を見上げて、両手を広

げて深呼吸したくなりますね。 
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【アリーナ最新情報！】 
 

東広島市市民活動情報サイト『すきかも』の中に河内スポーツアリ

ーナの情報を掲載しています。 

Googleカレンダーで予約状況を確認することもできます。 

 

サイト URL 
https://pc.tamemap.net/3421251/activities/34212510291 

mailto:kouti.arina@gmail.com

