
⑥     棒
ぼう

を使
つか

った運動
うんどう

（その３） ⑦     棒
ぼう

を使
つか

った運動
うんどう

（その４） 

⑧     棒
ぼう

を使
つか

った運動
うんどう

（その５） うしろから見
み

た図
ず

 

    

   のところを伸
の

ばすようにしてみましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

棒
ぼう

を持
も

って，胸
むね

の前
まえ

でかまえ

ます。 

そ の ま ま ， 棒
ぼう

の 高さ
たか  

を

変えない
か   

ように注意
ちゅうい

しなが

ら，右
みぎ

を向きます
む    

。 

同じ
おな  

よ う に ， 反対側
はんたいがわ

も

行います
おこな     

。 

棒
ぼう

を上
うえ

にあげます。（ヒジは

曲げない
ま    

） 

    のとこ

ろが動く
うご  

ことを

意識
い し き

して 

棒
ぼう

が 頭
あたま

の後ろ
うし  

に来る
く  

まで

下げます
さ    

。これも，背中
せ な か

のスト

レッチになります。 

棒
ぼう

を持って
も   

，胸
むね

の前
まえ

でかまえ

ます。 


