












肩をストレッチし柔軟性を向上、回復させるため、さまざまな方法でショルダー・スト
レッチャーを活用することができます。効果的に使用するためのいくつかのアドバイ
スを下の図にて、ご紹介します。肩の関節をストレッチする際には、急激な動きを避
け、常に体重をいすの座面にかけておくようご注意ください。

ショルダー・ストレッチャーご使用のためのアドバイスサドルフックと2連滑車の
取り付け方
サドルフックと2連滑車を使用すると、ショル
ダー・ストレッチャーにレジスタンス・ケーブル
を取り付けて、さらに幅広い筋力トレーニング
を行うことができるようになります。

サドルフックを取り
付けるには、上部支
持管を持ち上げて外
し、サドルフックを上
部支持管に差し入れ
ます。サドルフックの
調整ノブを回して締
め付けを緩め、ス
ムーズに差し入れら
れるようにしてくださ
い。

通常の滑車を2連滑
車に交換します。取
り付けたときに、2連
滑車がレジスタンス
チェアの背もたれの
方を向いていること
を確認してください。
レジスタンス・ケーブ
ルを、滑車の前方か
ら後方に向かって通
し、ケーブル・アン
カーをサドルフック
に取り付けます。

このクローズ
アップ写真は、
レジスタンス・
ケーブルを
サドルフックに正しく
取り付けたときの状
態を示しています。

サドルフックと2連滑車に取り付けたレジスタ
ンス・ケーブルを使って行う筋力トレーニング
のアイデアについては、当社のウェブサイト
www.ContinuingFitness.com.の
“medical protocol”のセクションをご覧くだ
さい。

最大限の効果を得るため、ロープを使用する際に
は、両腕を前方に伸ばしたときに、床面と平行な
位置よりやや上方に両腕が来るよう、ロープの長
さを調節ししてください（上の図を参照）。

肩をストレッチする１つの方法は、
ひじをまっすぐに伸ばした状態で、
両腕を体の前面でまっすぐ上げた
り下ろしたりする運動です。この運
動の間、引き下げる腕は腰の脇まで
下ろして止めます。（右の図を参照）

腕を上げ下げする間、ひじを
曲げたままにすることもでき
ます。

もう1つの方法は、右の写真のよう
に、腕を横方向へ、時計の針のよう
に上げたり下ろしたりする運動です。

ご注意：ショルダー・ストレッチャーをレジスタンスチェアに取
り付けた場合、いすを折りたたむ前に、ショルダー・ストレッ
チャーの上部支持管を取り外してください。

ロープの長さはハンドルの
ストラップで調節してくだ
さい。

警告：この機器、また他のいかなるエクササイズ機器を使用する前にも、必ずかかりつけ
の医師にご相談ください。肩に損傷がある場合には、かかりつけの医師または理学療法
士の指導のもとでショルダー・ストレッチャーを使用してください。
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●心臓病、高血圧、呼吸器疾患、その他身体に病気や障害のある
方は、ご使用になる前に必ず医師にご相談ください。

●ご使用中、気分が悪くなったり、身体に異常を感じた場合、直ち
に運動を中止してください。
●未就学児や児童は、必ず指導者、保護者のもとでご使用くださ
い。
●ご使用前にロープやグリップが傷んで摩耗してないかどうか毎
回チェックしてください。

●滑車部分に手など挟まないようにご注意ください。
●とがったもの（ナイフ、石、釘、鉛筆など）が刺さるとロープが切れ
る恐れがありますので、十分にご注意ください。
●アクセサリー類は、ロープをご使用になる前に必ずはずしてくだ
さい。
●エクササイズはゆっくりとしたスピードで調整しながら行ってくだ
さい。
●レジスタンスチェア・エクササイズ以外の用途で使用しないでく
ださい。
●ショルダー・ストレッチャーが本体に固定されているか十分にご
確認ください。

●上部支持管にぶらさがらないでください。
●ロープに下方向の力をかける際には、必ずいすに腰掛けた姿勢
を保ってください。ショルダー・ストレッチャー使用中に、決して
いすから腰を上げることのないようご注意ください。（右上の写
真を参照）

●ショルダー・ストレッチャーのロープと滑車は、最大およそ27キロ
（60ポンド）の重量に耐えるよう設計されています。このロープ
と滑車を用いて、ご自分の体重を引き上げようとしないでくださ

 ）照参を真写の下右（。い
●ロープは手でしっかりと握ってください。足に掛けたり、手以外で
ロープを引いたりしないでください。
●万が一、製品が破損してしまったら、修理することはできません。
修理して使い続けると大変危険ですので絶対にしないでくださ
い。
●ロープをご使用になる場合には周囲の人に十分注意してくだ
さい。
●むりやり引いたり、過剰な力で引っ張るとロープが破損する恐れ
があります。エクササイズは、ゆっくりと適度な力で行ってくださ
い。
●2連滑車とサドルフックを使用する場合、ケーブルを使用する前
に、サドルフックの留め具が上部支持管にしっかりと固定されて
いることを必ず確認してください。
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