
 

股関節ストレッチ 

１．太もも前 ２．太もも前 ３．股関節～太もも前 ４．お尻 

 

   

５．お尻 ６．お尻+腰 ７．太もも裏 ８．太もも内側 

    

９．太もも内側 １０．太もも前外側 １１．股関節後方 １２．お尻のマッサージ 

    

 

 

和光整形外科クリニック
 



 

股関節エクササイズ 

１．ワイパー ２．腹筋 ３．ブリッジ ４．片脚ブリッジ ５．SLR 1 

 
    

６．SLR 2 ７．SLR 3 ８．股関節外旋（側臥位） ９．股関節屈曲 １０．股関節外転 

     

１１．股関節内転 １２．股関節内旋 １３．股関節外旋 １４．回旋盤 １５．立ち上がり 

    
 

１６．スクワット １７．スケーティング １８．ランジ １９．エアロバイク 〈メモ〉 

    

 

 

和光整形外科クリニック
 


