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今月のテーマ�
レッスン前・レッスン後
のストレッチをしよう!!�

ダイナミックストレッチ�
動きの中で筋肉を動的に動かし関節を
潤滑にするためのストレッチ�

①運動前に行うのが効果的	

②徐々に大きく動かすようにすることで関節が

大きく動くようになってくる	

③筋肉の温度が高くなりやすいため怪我の予

防・パフォーマンスアップにつながる	

　ストレッチをすることで得られる効果はたくさんあり
ます。運動前に行うことで怪我の予防やパフォーマンス
を最大に引き出す効果があります。また、運動後に行う

ことで柔軟性の改善や疲労軽減の効果が得られます。	
「肉離れやテニスエルボーで１、２ヶ月テニスができな

かった」、「サポーターをしてだましだまし続けてい
る」という方いらっしゃいますよね！？怪我をしてから
後悔するよりも予防することが重要です。レッスン前後

の約１０分程度をストレッチの時間として確保するだけ
でテニスを永く楽しむことにつながります。	

今後は今まで以上にストレッチに対する意識を高めて習
慣づけていきましょう☆	

	

スクールで行われるストレッチは�
ダイナミックストレッチがメインになってます�

クールダウンはスタティックストレッチで�

スタティックストレッチ�
ゆっくりと筋肉を伸ばすことで柔軟性
の向上効果がでやすいストレッチ�

①運動後に行うのが効果的	

②反動をつけずに痛気持ち良い程度のところで

伸ばすようにする	

③20〜30秒程度伸ばす	

④柔軟性アップ・疲労回復促進につながる	

テニスユニバース公式HP→　http://www.tennisuniverse.co.jp/　�

HPからもご覧いただけます�

こちらのQRコードから直
接見ることもできます!!�


