
『膝』うつ伏せ

『膝』横向き

膝窩筋リリース

⼤腿筋膜張筋リリース



『膝』横向き 外側広筋リリース



『肩』うつ伏せ 棘下筋リリース



『肩』横向き 前鋸筋リリース

僧帽筋下部リリース



『肩』横向き

『肩』⽴位

肩鎖関節の軸圧

サイドレイズ


