
ストレッチの方法と順序 

城小 BC 

【ウオーミングアップ・ストレッチ】    

 

１．息をとめない。 

２．ゆっくりと行う。 

３．反動をつけない。 

４．伸ばす部位を意識する。 

５．無理をしない。   

 

 
【ミズノバドミントン教室参考】 

① 

 

 

 

 

 
 

          足を替えて左右 

② 

 

 

 

 

 
 

  足を替えて左右 

③ 

 

 

 

 
 

 

          

足       足を替えて左右 
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          足を替えて左右 
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          足を替えて左右 
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⑧ 

 

 

 

 
 

 

     足を替えて左右 

⑨ 

 

 

 
       手を替えて左右 

 

 

 

 

⑩ 

 

 

 

 
 

 

      手を替えて左右 

⑪ 

 

 

 

 
 

 

           左右 

⑫ 

 

 
      

腕を 

内回し 外回し 

 

 

         
 

⑬ 

 

 

 
      手首・足首を回す 

 
 

 

 

⑭ 

 

 
 

 

 

 

       

         

両足でジャンプ 


