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プログラムにあたって

野球選手が風呂上がりにするべきストレッチ（初級編） Sport Hack Lab.

１.なぜストレッチなのか？

ストレッチは、怪我の危険因子の一つである「可動域の低下」を防ぐ効果がある点に加え、
「取り組みやすさ」という点において、より良い選択肢である。

２.お風呂上がりの実施がオススメ

お風呂上がりに行うことで、加温による筋組織の伸張性向上も期待できる。
タイミングを決めて習慣化しよう。

３.ストレッチにかける時間

◼ 1種目30秒間ゆっくりと伸ばすこと。
週5回以上、合計5分以上実施することで有効であるとされている。

４.種目の選択

種目は野球選手に必要な動作と、硬くなりやすい筋を考慮したものを選択した。余裕があ
ればより多くの種目を行うことがベストだが、まず最低限取り組んで欲しいものとしてこの
プログラムを推奨する。



プログラム全体像

野球選手が風呂上がりにするべきストレッチ（初級編） Sport Hack Lab.

部位 A B

全身 ブレッツェル2.0 ブレッツェル2.0

胸 ウォールアシスト1 ウォールアシスト2

背中 四つ這いアームリーチ ラットグリップ

股関節前 ハーフニーリング ハーフニーリングER

もも裏、内腿 ジャックナイフ 四つ這いアダクター

ふくらはぎ ダウンドッグ 足趾

肩のインナーマッスル バー/タオルアシスト スリーパー

お尻 シーテッド 前後開脚

まずはAから実施。
ストレッチ感が不十分、

または慣れてきたら、Bを実施。

1種目30秒
（左右があるものはそれぞれ30秒ずつ）

数セット実施も可。



ブレッツェル2.0
-FULL BODY STRETCH-

野球選手が風呂上がりにするべきストレッチ（初級編） Sport Hack Lab.

男,座る,女性,若いが含まれている画像 AIによって生成されたコンテンツは間違っている可能性があります。

https://youtu.be/AfZQ9V41idA


ウォールアシストストレッチ
-ANTERIOR CHEST STRETCH -

野球選手が風呂上がりにするべきストレッチ（初級編） Sport Hack Lab.

白い壁の前でジャンプしている男性AIによって生成されたコンテンツは間違っている可能性があります。

https://youtu.be/m8pF_jzshsU


四つ這いアームリーチ
-LATISSIMUS DORSI STRETCH-

野球選手が風呂上がりにするべきストレッチ（初級編） Sport Hack Lab.

男,乗る,板,サーフィンが含まれている画像 AIによって生成されたコンテンツは間違っている可能性があります。

https://youtu.be/SowgHvDLjYU


ラットグリップストレッチ
-LATISSIMUS DORSI STRETCH-

野球選手が風呂上がりにするべきストレッチ（初級編） Sport Hack Lab.

スーツを着た男性と文字の加工写真AIによって生成されたコンテンツは間違っている可能性があります。

https://youtu.be/N5yI636WiUs


ハーフニーリング(ER)ストレッチ
-HIP FLEXOR STRETCH-

野球選手が風呂上がりにするべきストレッチ（初級編） Sport Hack Lab.

テキストが含まれている画像 AIによって生成されたコンテンツは間違っている可能性があります。

https://youtu.be/C7KW4IiFcUM


ジャックナイフストレッチ
-HAMSTRINGS STRETCH-

野球選手が風呂上がりにするべきストレッチ（初級編） Sport Hack Lab.

男,立つ,スポーツゲーム,テーブルが含まれている画像 AIによって生成されたコンテンツは間違っている可能性があります。

https://youtu.be/MRhDR2GYWSA


四つ這い内腿ストレッチ
-HAMSTRINGS&ADDUCTOR STRETCH-

野球選手が風呂上がりにするべきストレッチ（初級編） Sport Hack Lab.

男,乗る,板,若いが含まれている画像 AIによって生成されたコンテンツは間違っている可能性があります。

https://youtu.be/g8XneMmEPqY


ダウンドッグストレッチ
-HAMSTRINGS&CALF STRETCH-

野球選手が風呂上がりにするべきストレッチ（初級編） Sport Hack Lab.

テキストが含まれている画像 AIによって生成されたコンテンツは間違っている可能性があります。

https://youtu.be/CBOxU4ipkz4


足趾ストレッチ
-CALF&TOES STRETCH-

野球選手が風呂上がりにするべきストレッチ（初級編） Sport Hack Lab.

スーツを着た男性と文字の加工写真AIによって生成されたコンテンツは間違っている可能性があります。

https://youtu.be/NxsNBnxKmyg


バーアシストストレッチ
-SHOULDER STRETCH-

野球選手が風呂上がりにするべきストレッチ（初級編） Sport Hack Lab.

壁の前に立っている男性AIによって生成されたコンテンツは間違っている可能性があります。

https://youtu.be/7glg-py4E-o


スリーパーストレッチ
-SHOULDER STRETCH-

野球選手が風呂上がりにするべきストレッチ（初級編） Sport Hack Lab.

人,男,女性,記号が含まれている画像 AIによって生成されたコンテンツは間違っている可能性があります。

https://youtu.be/vbXbl5DuJdU


シーテッドヒップストレッチ
-HIP STRETCH-

野球選手が風呂上がりにするべきストレッチ（初級編） Sport Hack Lab.

スポーツ,男,座る,女性が含まれている画像 AIによって生成されたコンテンツは間違っている可能性があります。

https://youtu.be/4GpTE01dnOM


ヒップ90/90ストレッチ
-HIP STRETCH-

野球選手が風呂上がりにするべきストレッチ（初級編） Sport Hack Lab.

若い,男,女性,乗るが含まれている画像 AIによって生成されたコンテンツは間違っている可能性があります。

https://youtu.be/NnioR6mS084


Sport Hack Lab.

ホームページはこちら

個人に合わせた
・動作解析

・ピッチングデザイン
・トレーニングデザイン

SHL Pitching Lab.

はこちら

「まずはこちらから」
SHL Pitching Lab. 

ワンコイン動作解析は
こちらQRコードAIによって生成されたコンテ

ンツは間違っている可能
性があります。

QRコードAIによって生成されたコンテ
ンツは間違っている可能
性があります。

本プログラムの
YouTube再生リスト
グラフィカルユーザーインターフェイス  ,テキストAIによって生成されたコンテンツは間違っている可能性があります。

INFORMATION

https://sporthacklab.com/
https://sporthacklab.com/online-pitching-lab-by-shl/
https://lin.ee/JaVlLVC
https://www.tiktok.com/@sporthacklab?is_from_webapp=1&sender_device=pc
https://www.instagram.com/sporthacklab/
https://youtube.com/playlist?list=PLmr6m83WTaN5iPMHDPhJ3MlO20W-cEc8U&si=8W1__7wMKz5VeUf3
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