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硬
く
な
っ
て
し
ま
う
と
緩
み
づ
ら
い
の

も
特
徴
で
す
。
お
尻
が
硬
く
な
っ
て
い

る
と
隣
り
合
う
腰
の
筋
肉
も
張
り
や
す

く
な
り
疲
れ
が
出
た
り
、
痛
み
が
出
た

り
し
ま
す
。

　

ま
た
、
脚
の
付
け
根
に
お
尻
は
位
置

し
て
い
ま
す
の
で
お
尻
の
血
流
が
悪
く

な
っ
て
し
ま
う
と
、
そ
れ
よ
り
下
に
位

置
す
る
太
も
も
や
ふ
く
ら
は
ぎ
の
血
流

も
悪
く
な
り
疲
れ
が
溜
ま
り
や
す
く
な

っ
た
り
む
く
ん
で
し
ま
っ
た
り
し
ま
す
。

　

反
対
に
足
全
体
が
疲
れ
て
い
る
と
き

に
お
尻
の
筋
肉
を
ス
ト
レ
ッ
チ
す
る
だ

け
で
も
足
全
体
の
血
流
が
改
善
さ
れ
、

痛
み
や
疲
れ
、
む
く
み
が
解
消
さ
れ
た

り
も
し
ま
す
。

　

本
日
は
そ
ん
な
、
腰
や
下
半
身
の
痛

み
や
疲
れ
に
関
わ
る
お
尻
の
ス
ト
レ
ッ

チ
を
お
伝
え
い
た
し
ま
す
。

　

お
尻
が
硬
く
な
っ
て
い
る
と
い
き
な

り
ス
ト
レ
ッ
チ
を
し
て
も
伸
び
な
か
っ

た
り
も
し
ま
す
の
で
ス
ト
レ
ッ
チ
前
に

お
す
す
め
の
ほ
ぐ
し
方
も
お
伝
え
し
て

い
き
ま
す
。
是
非
、
ゴ
ル
フ
後
に
痛
み

や
疲
れ
を
感
じ
て
い
る
方
は
【
お
尻
ほ

ぐ
し
＆
ス
ト
レ
ッ
チ
】
を
取
り
入
れ
て

み
て
く
だ
さ
い
♪

　

ま
た
、
ゴ
ル
フ
前
の
ウ
ォ
ー
ミ
ン
グ

ア
ッ
プ
ゴ
ル
フ
後
の
ク
ー
ル
ダ
ウ
ン
に

も
お
す
す
め
で
す
。

　

こ
ん
に
ち
は
！　

ゴ
ル
フ
上
達
関
節

調
律
師
の
山
本
優
子
で
す
。

『
Ｈ
Ｌ
Ｅ
ゴ
ル
フ
』（
※
Ｈ
Ｌ
Ｅ
…
健

康
寿
命
）
と
い
う
こ
と
で
、
今
月
も
健

康
と
ゴ
ル
フ
の
パ
フ
ォ
ー
マ
ン
ス
ア
ッ

プ
を
同
時
に
叶
え
て
い
く
『
ゴ
ル
フ
関

節
調
律
®
』
エ
ク
サ
サ
イ
ズ
を
ご
紹
介

し
て
い
き
ま
す
。

　

突
然
で
す
が
、
ゴ
ル
フ
を
し
た
後
、

痛
み
や
疲
れ
を
感
じ
る
箇
所
は
あ
り
ま

す
か
？　

サ
ロ
ン
に
来
ら
れ
る
お
客
様

に
も
こ
の
質
問
を
よ
く
し
ま
す
が
、〝
ゴ

ル
フ
の
あ
と
痛
み
も
疲
れ
も
感
じ
た
こ

と
が
な
い
〟
と
答
え
る
方
は
ほ
と
ん
ど

い
ま
せ
ん
。

　

特
に
ゴ
ル
フ
の
後
痛
み
や
疲
れ
を
感

じ
る
部
分
と
し
て
『
腰
』
や
『
足
・
下

半
身
』
が
挙
げ
ら
れ
る
方
が
多
い
で
す
。

ゴ
ル
フ
の
後
は
〝
腰
が
張
っ
て
し
ま
う
〟

た
く
さ
ん
歩
く
の
で
〝
ふ
く
ら
は
ぎ
や

太
も
も
が
疲
れ
る
〟〝
明
け
方
に
つ
っ
て

し
ま
う
〟
と
い
う
方
も
少
な
く
あ
り
ま

せ
ん
。

　

そ
う
い
っ
た
方
の
お
身
体
を
見
る
と
、

決
ま
っ
て
『
お
尻
』
が
硬
い
で
す
。
お

尻
が
硬
い
と
腰
や
足
・
下
半
身
の
痛
み

や
疲
れ
に
大
き
な
影
響
が
あ
り
ま
す
。

　

お
尻
の
筋
肉
と
い
う
の
は
、
実
は
身

体
の
中
で
１
番
分
厚
い
筋
肉
な
の
で
す
。

そ
れ
だ
け
、
硬
く
な
り
や
す
く
、
ま
た
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ワンポイントアドバイス
お尻ほぐしもストレッチも簡単に強度変換ができます。
お尻ほぐし：握り拳を緩めると刺激が弱くなります。
ストレッチ：壁にお尻を近づけると強度が高くなります。
イタキモチイイくらいの強度で気持ちよく行ってみてください♪

①  仰向けに寝て膝を立てます。  
握り拳をつくります。

②  お尻の下に握り拳を入れて膝を小さく左右にゆらゆらと動かしながらお尻をほぐします。 
お尻の筋肉は広い面積のため、握り拳の位置を少しずつ移動させながらほぐします。

③  お尻がほぐれてからストレッチを行います。  
片足を壁に置き、反対の足を組みます。  
組んでいる足側のお尻が伸びていたら正解です。 
そのままお尻が伸びていくのを感じながらキー
プします。  
片側が終わったら反対側も同様に行います。




