
●●●●サッカーのサッカーのサッカーのサッカーの前後前後前後前後のストレッチのストレッチのストレッチのストレッチ
主に使う筋肉：肩肩周辺部・上腕部・前腕部・大腿部

相手に技をかけたり、技から逃れたり、瞬時にいろいろな筋肉やパワーを使います。

無理な体勢が多いため、いろいろな部分に負荷がかかりケガが起こります。ストレッチにより筋肉をやわらか

くして、可動域を広げケガの防止に努めましょう。


