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伸展背部 

两手伸直扣在一起举到

头上，一边吐气，一边把掌心

向上伸展。直至腋下有一种舒

展的感觉就可以。 

 
背
せ

伸
の

び 

両
りょう

手
て

を 頭
あたま

の上
うえ

で組
く

んで、息を吐きなが

ら、手
て

の平
ひら

を上に向
む

けて伸ばしましょう。脇
わき

の下
した

が伸びる感
かん

覚
かく

があるといいでしょう。 

髋关节 

把两脚的掌心对贴，盘腿而坐，一边

吐气，一边把身体向前

倒。直至从髋关节(大

腿根部周围)到大腿内

侧有拉伸的感觉。 

 
股
こ

関
かん

節
せつ

 

両
りょう

足
あし

の裏
うら

を合
あ

わせてあぐらをかき、息を吐きなが

ら、体を前
まえ

に倒
たお

します。 

股関節（足
あし

の付
つ

け根
ね

辺
あた

り）からももの

内
うち

側
がわ

が伸びる感覚があるといいでしょ

う。 

臀部～大腿（后侧） 

从仰卧状态用两手抱住一条小腿近

膝盖处。一边吐气，一边慢慢把膝盖拉向

胸前，做时另

一条腿处于伸

直状态。直至

从臀部到膝盖的内侧有拉伸的感觉。 

 
おしり～太

ふと

もも（後
うし

ろ側
がわ

） 

仰
あお

向
む

けに寝
ね

た状態から、片
かた

方
ほう

のひざを抱
かか

えます。息

を吐きながら、ゆっくり胸
むね

に引
ひ

き付
つ

けていきましょう。

もう片方のひざは伸ばした

まま 行
おこな

ってください。 

おしりからひざの裏にかけ

て伸びる感覚があるといいでしょう。 

 

大腿（前侧） 

从俯卧状态用一只手拉住同侧的脚

腕，一边吐气一边把脚拉向臀部。直至大

腿前侧有拉伸的感觉。 

 
太もも（前

まえ

側
がわ

） 

うつ伏
ぶ

せに寝た状態から片
かた

手
て

で足
あし

首
くび

を持
も

ち、息を吐

きながら、おしりに引き

付けていきます。太もも

の前が伸びる感覚がある

といいでしょう。 

手臂１ 

伸直一边的手臂，横直于胸前，一边

吐气，一边把反方向

的手臂拉向身体，直

至两手臂的外侧有拉

伸的感觉。 

 
腕
うで

１ 

片方の腕をまっすぐに伸ばし、息を吐きながら、反
はん

対
たい

の腕で自
じ

分
ぶん

の体の方
ほう

に引
ひ

き寄
よ

せます。二
に

の腕
うで

の外
そと

側
がわ

が伸びる感覚があるといいでしょう。 




