
タオル体操
タオル体操は，主に肩や胸周りの柔軟性を高めることができるので
「肩こり」や「猫背」などの予防として効果が期待できます。
ゆっくりとした動きに呼吸を合わせて，無理なく運動をしましょう。

①腕を伸ばし頭の上にあげ
る。タオルを頭の後ろにく
るように肘を曲げる。
（１０回）

②腕を上げ，ゆっくり体を
左右に傾ける。（１０回）

肩回りの運動

体側を伸ばす運動

背骨をねじる運動

③腕を伸ばし，胸の前でタ
オルを持ち，ゆっくり体を
左右にねじる。（１０回）

立位バージョン

※肩の痛みがあ
る方は，タオル
が顔の前にくる
ように，肘を曲
げてもよいです。

基本姿勢



問い合わせ先：福山市保健所 健康推進課
TEL（０８４）９２８－3４２１

座位バージョン

指 導：オフィスプロスタジオ
モデル：運動普及推進員

①腕を伸ばし頭の上にあげ
る。タオルを頭の後ろにく
るように肘を曲げる。
（１０回）

肩回りの運動

②腕を上げ，ゆっくり体を
左右に傾ける。（１０回）

体側を伸ばす運動

背骨をねじる運動

③腕を伸ばし，胸の前でタ
オルを持ち，ゆっくり体を
左右にねじる。（１０回）

基本姿勢

※肩の痛みがあ
る方は，タオル
が顔の前にくる
ように，肘を曲
げてもよいです。


