
(上肢を外転させる筋肉）

気をつけの姿勢から、３０°くらい手を前に出した位置から
手の甲が少し前を向くようにして前後に軽くゆらすようにします。
缶に残った水滴をゆっくり捨てるようなイメージで。
ゆらす角度は０度から３０度くらいまで。

(肩関節の外旋）
脇をしっかりしめて肘を９０度にまげます。
脇をしめたまま手を外に開きます。

(肩関節の外旋）
肘を台の上に置き、腕の重さを取り除きます。
手を外に広げるように動かします。

（肩関節の内旋）
自然に腕を垂らし、肘を９０度に曲げます。
そのまま手を内側にお腹の方向に近づけるように動かします。
脇にかるくタオルか何かを挟んであげるとトレーニングしやすいです。

棘上筋のトレーニング

棘下筋のトレーニング

小円筋のトレーニング

肩甲下筋のトレーニング
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