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ストレッチポールを使ってみよう！ 

 

 

フルローラー ハーフローラー 

  

  
ストレッチポールは、スポーツ選手や高齢者を含めた一般の方の関節可動

域や筋肉の柔軟性の向上、筋力トレーニング、また手術後のリハビリテーショ

ン等多用途に使われています。 

長さの違うものやローラー（円柱）タイプ、ハーフカット（円柱の半分）タイプのも

があり、目的によって使い分けています。 

今回は、ストレッチポールを使ったいろいろなエクササイズを、ストレッチ編とト

レーニング編に分け紹介していきます。 

円筒形のため不安定にな

りやすい。 

従ってバランス反応が必

要になります。 

立って行う運動での使用

は上級者向け。 

安定性が高いため

運動がしやすい。 

一般的に、うつ伏せ

になって行う運動に

オススメ★ 
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