
首から肩、背中、腰をほぐすことに重点を置いた手軽なストレッチ体操です。ほとんどの体操が座

ったままでもできるようになっているので、足の弱い方はもちろん、デスクワークや勉強の途中に

上手に休憩を取りたい方に最適です。 

また、実際の体操には、ゆったりとした音楽がついています。 

畳やベッドの上で横になって行うストレッチです。寝る前やくつろいでいるときに、テレビを見た

り、音楽を聴いたりしながら、自分のペースで無理なく体をほぐすことができるよう工夫されてい

ます。 

パート１と組み合わせると、全身のストレッチになります。 


