
上腕三頭筋の停止部を両母
指で交互に流しましょう。

手のひら全体を使って上腕
三頭筋を通り、腋下まで流
し戻る時は上腕二頭筋をし
ごきながら戻る。6回行って
いきましょう。
その後軽く腕を伸ばしスト
レッチを行います。ストレッ
チは 3秒ほどです。
ストレッチ後は腕を持ちな
がら真横に移動しましょう。
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