






ショルダーフライ

⒈ 背すじをまっすぐに伸ばし、
胸の前で手のひらをあわせます

⒉ 息を吸いながら、ゆっくりと
頭の上まで手を上げます

⒊ 手のひらを外に向け、
息を吐きながら、ゆっくりと腕、
ひじ、肩甲骨を下げていきます

【方法】

胸を開いて
肩甲骨を寄せる

POINT①

肩・胸・肩甲骨・背骨を連動させ、
肩の動きを高める効 果 10回を2セット程度目 標
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