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筋膜リリース 

PNF ストレッチ （Proprioceptive Neuromuscular Facilitation） 

 

~~~~~~~ 

PNF ストレッチとは、筋肉を伸ばしながら、神経を刺激して、凝り固まった筋肉をゆるめていくストレッチ

です 

~~~~~~~ 

 

寒い時期は、体が温まっていない状態では、筋肉はのびにくい。 

ウォーキングの後が良い。 

→夜 30 分ウォーキング＋15 分ストレッチ 

 

  

 



  

 

 

 



 


