
ストレッチボードの使い�

CHECK

1⽇1回立ってみる

⾸の後ろの筋⾁

背中の筋⾁

ハムストリングス

ふくらはぎ

⾜の裏の筋⾁

⾹椎の事務所にストレッチ台を置いています。

事務作業で⾜が浮腫みやすい、現場作業で背中や 

⾸筋が凝る！そんな従業員の⽅におすすめです。

1種⽬ゆっくり20秒数える。6種類⾏っても2分間。

今⽇から1⽇1回2分間を皆様の体と向き合う時間に

してあげてください。

健康企業 通信

☑⾊々伸びるのでメリット⼤

編集後記

株式会社 スリーステップ
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の話

DO

腕のばし

傾ける＆ひねる

片足で立ってみる


