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ま
た
い
で
い
る
か
ら
な
の
で
す
。
そ

れ
ら
を
ひ
と
つ
ひ
と
つ
ス
ト
レ
ッ
チ

す
る
の
は
簡
単
で
は
あ
り
ま
せ
ん
。

ま
た
、
そ
の
多
く
の
筋
肉
は
手
首
の

部
分
で
帯
状
に
束
ね
ら
れ
て
お
り
、

動
き
が
悪
く
な
り
や
す
い
構
造
に
な

っ
て
い
る
の
で
す
。

　

今
回
は
そ
れ
ら
の
束
に
な
っ
て
い

る
多
く
の
筋
肉
１
つ
１
つ
を
動
き
や

す
く
し
て
い
き
ま
し
ょ
う
。

　

筋
肉
は
伸
縮
し
て
動
き
ま
す
の
で
、

そ
の
動
き
を
促
す
こ
と
で
手
首
の
可

動
域
を
改
善
し
て
い
き
ま
す
。
そ
の

結
果
、
手
首
が
し
な
や
か
に
動
き
『
出

前
持
ち
』
等
も
す
っ
と
で
き
る
よ
う

に
な
り
、
パ
フ
ォ
ー
マ
ン
ス
ア
ッ
プ

に
も
繋
が
る
と
思
い
ま
す
。

　

ま
た
、
こ
れ
か
ら
寒
く
な
る
時
期

で
、
よ
り
硬
く
な
り
や
す
い
の
で
パ

フ
ォ
ー
マ
ン
ス
ア
ッ
プ
だ
け
で
な
く
、

痛
み
等
の
予
防
の
た
め
に
も
是
非
ゴ

ル
フ
の
前
後
に
取
り
入
れ
て
い
た
だ

き
た
い
で
す
。

　

い
つ
で
も
ど
こ
で
も
実
践
で
き
、

そ
の
場
で
す
ぐ
に
変
化
も
感
じ
ら
れ

る
の
で
【
手
首
す
べ
り
】
を
使
い
こ

な
し
て
い
た
だ
け
た
ら
嬉
し
い
で
す

♪

　

こ
ん
に
ち
は
！ 

ゴ
ル
フ
上
達
関

節
調
律
師
の
山
本
ゆ
う
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
。

　

本
日
は
、
ゴ
ル
フ
ァ
ー
の
お
悩
み

で
意
外
に
多
い
『
手
首
』
に
つ
い
て

お
話
し
し
ま
す
。
手
首
の
お
悩
み
と

し
て
は
、
手
首
が
硬
い
、
手
首
が
う

ま
く
使
え
な
い
な
ど
の
お
悩
み
が
あ

り
ま
す
。
特
に
ト
ッ
プ
の
と
き
に
『
出

前
持
ち
』
し
た
い
け
ど
で
き
な
い
と

い
う
お
悩
み
も
よ
く
耳
に
し
ま
す
。

　

今
回
は
、
こ
れ
ら
の
お
悩
み
を
同

時
に
解
決
で
き
る
エ
ク
サ
サ
イ
ズ
を

ご
紹
介
い
た
し
ま
す
。
手
首
の
硬
さ

を
ス
ト
レ
ッ
チ
し
て
も
な
か
な
か
改

善
で
き
な
い
な
ん
て
方
は
必
見
で
す
。

硬
い
の
は
生
ま
れ
つ
き
だ
か
ら
と
諦

め
て
し
ま
っ
て
い
る
方
も
少
な
く
な

い
で
す
が
諦
め
る
必
要
は
あ
り
ま
せ

ん
！

　

実
は
、
手
首
の
可
動
域
改
善
が
難

し
い
の
に
は
理
由
が
あ
り
ま
す
。

　

そ
れ
は
、
多
く
の
筋
肉
が
手
首
を
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ワンポイントアドバイス
普段うまく動けていない筋肉の伸び縮みや滑りを良くするイメージで、心地よい強さで行ってみてください。
写真では前腕の内側に圧をかけて行っていますが、前腕の外側でも同様に行うとさらに変化が大きく感じられると思い
ますので試してみてください♪

①  まずは、手首を曲げ伸ばししてご自身の手首の硬
さを確認してみてください。  
ビフォーアフターを比べていただくと変化を感じ
られるかと思います。  
片側の手首に、反対側の指を乗せ少し圧をかけま
す。

②〜③の動作を筋肉の滑りを良くするイメージで繰り返します。
片側が終わったら手首を曲げ伸ばしして再度ご自身の手首の動きを確認してみてください。
エクササイズ前と比べていただくと変化を感じられるかと思います。
その後反対の手首も同様に行ってみてください。

②  手首を指先と前腕の内側が近づくように曲げます。 
そのとき同時に、圧をかけている指を、圧をかけ
ながら手首に近づけます。  
イメージとしては、皮膚の内側に走っている筋肉
を縮めるイメージです。

③ 手の甲と前腕の外側が近づくように曲げます。  
そのとき同時に、圧をかけている指を、圧をかけ
ながら手首から離し肘の方に近づけます。  
イメージとしては、皮膚の内側に走っている筋肉を
滑らせながら伸ばしていくイメージです。




