
肩関節エクササイズ①  

１．コッドマンの振子運動 ２．テーブルサンディング ３．プーリー（滑車） ４．肩後面ストレッチ 

    

５．二の腕ストレッチ ６．わき腹ストレッチ ７．胸ストレッチ ８．腕の前ストレッチ 

    

９．内ひねりストレッチ １０．棒体操（結帯） １１．棒体操（上げ下ろし） １２．棒体操（横上げ） 

    

１３．棒体操（後ろ） １４．チンイン １５．上体ひねり  

    

和光整形外科クリニック 



肩関節エクササイズ② 

② 

 

 

１６．肩甲骨内転・外転（仰向け） １７．肩甲骨内転・外転（四つ這い） １８．ボール挟み １９．ウィンギング 

    

２０．肩甲骨内転（うつ伏せ） ２１．ローイングマシン ２２．チェストプレスマシン ２３．チューブ外転（近位抵抗） 

  

 

 

２４．チューブ外旋 ２５．チューブ内旋 ２６．チューブ外旋（肩外転 90°） ２７．シェイキング（仰向け） 

  

  

２８．シェイキング（座位） ２９．ダンベル外転 ３０．ダンベル外旋 ３１．ダンベル内旋 
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