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アンチエイジング

ストレッチ

コスモス体操
Cosmos Health Clinic

☐僧帽筋・肩甲挙筋 ☐三角筋 ☐小胸筋 ☐上腕三頭筋
☐前腕伸筋

☐上・前腕屈筋

☐前脛骨筋 ☐ハムストリング ☐大腿四頭筋

☐内転筋

☐下腿三頭筋 ☐中殿筋 ☐小殿筋

☐大殿筋☐腸腰筋

☐脊柱起立筋

筋肉の柔軟性を改善して関節可動域を大きくし血液の循環を促進させ血管を若返らせる

☐梨状筋

① ②

⑧

③ ④

⑤

⑦

⑥

⑲

⑨ ⑩

⑪
⑫ ⑬

⑮ ⑰

⑱

⑭

⑯


