
⑨   身体
か ら だ

の力
ちから

を抜いて
ぬ   

リラックスする ⑩     太もも
ふと      

の裏側
うらがわ

を伸ばす
の   

運動
うんどう

 

⑪     腰
こし

をひねる運動
うんどう

 ⑫     太もも
ふ と も も

の前側
まえがわ

を伸ばす
の   

運動
うんどう

 

    

   のところを伸
の

ばすようにしてみましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

同じ
おな  

よ う に ， 反対側
はんたいがわ

も

行います
おこな     

。 

 

同じ
おな  

よ う に ， 反対側
はんたいがわ

も

行います
おこな     

。 

身体
か ら だ

の 力
ちから

を抜いて
ぬ   

，床
ゆか

に

寝ましょう
ね    

。力
ちから

を全部
ぜ ん ぶ

抜く
ぬ  

こ

とがポイントです。 

同じ
おな  

よ う に ， 反対側
はんたいがわ

も

行います
おこな     

。 

左足
ひだりあし

はまっすぐ，右足
みぎあし

を，

反対側
はんたいがわ

に持って
も   

きて，腰
こし

をひ

ねります。 

寝た
ね  

まま，足
あし

を曲げて
ま   

つま先
     さき

を お尻
   しり

の 下
した

に 入れます
い    

。

太もも
ふ と    

の前
まえ

を伸ばします
の     

。 

片方
かたほう

の足
あし

を曲げて
ま   

，膝
ひざ

を

抱きます
だ    

。 も も の 裏
うら

を

伸ばします
の     

。 


