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●ストレッチのルール 
【ウォーミングアップ】 
・ダイナミックストレッチを優先させましょう。 
・スタティックストレッチもしてもよいですが、10秒以上は実施しないことおす
すめします。 
【クーリングダウン】 
・スタティックストレッチを優先させましょう。 
・ダイナミックストレッチも実施しても構いません。 
・スタティックストレッチはは15秒以上することをおすすめします。 
【柔軟性アップ】 
・スタティックストレッチを優先します。 
・実施時間は一カ所に対して1分以上することをおすすめします。 
・1分は、30秒を2回して1分にしても大丈夫です。 
・ゆっくり呼吸をしながら実施しましょう。 
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