
〈椅子座位の首肩ストレッチ〉 
 

首と肩のストレッチをまとめました。 

特に肩こりが強い方におすすめの内容です。 

ストレッチは気持ちよい範囲まで伸ばします。 

 
 
１ 肩のすくみ運動 

両肩を耳に近づけるように上げ、力を入れて止めます。 
５秒間力を入れた後脱力します。 
同じ動作を２～３回行いましょう。 
 
 
 
 
 
 
 

２ 首肩ストレッチ（後部） 

両手を頭の後ろに組み、 
首を前へ曲げ、首の後ろ側を伸ばします。 
１５～２０秒ずつ 
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