
① 開始姿勢：おなかの前で、ボールを
抱えるようにつかみます。

② おなかに力をいれたまま、

数えながら手でボールをつぶします。

① 終了姿勢：ゆっくりと数えながら

元の位置に戻します。

① 開始姿勢：お尻を少し前にずらして
すわります。椅子と背中の間に
ボールをいれます。

② 数えながら背中でボールを押します。

① 終了姿勢：ゆっくりと数えながら

元の位置に戻します。

② 数えながら両がわから押して、
ボールをつぶします。

①終了姿勢：ゆっくりと数えながら

元の位置に戻します。

①開始姿勢：指は天井を向け、
胸の前でボールを両がわからはさみます。

③ 終了姿勢：終わったら、ひざの上に

おきます。
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① 開始姿勢：両足を肩幅に開き、

両膝の間にボールをはさみます。

② 両膝を閉じるようにして、

数えながらボールをつぶします。

① 終了姿勢：ゆっくりと数えながら

元の位置に戻します。

①　開始姿勢：床にボールを置き、
片足をボールの上におきます。

反対の足は床にしっかりつけます。

②足の裏全体で、数えながら
ボールを下に押します。

①終了姿勢：ゆっくりと数えながら

元の位置に戻します。
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⑫⑫⑫⑫足足足足

「「「「1111....2222....3333....4444」」」」でででで動動動動かしかしかしかし「「「「５５５５....６６６６....７７７７....8888」」」」でででで
元元元元のののの姿勢姿勢姿勢姿勢にににに戻戻戻戻しますしますしますします。。。。

(1.2.3.4)(1.2.3.4)(1.2.3.4)(1.2.3.4)

((((５５５５....６６６６....７７７７....8888))))

① 開始姿勢：ボールをつかんだまま

両手を前に伸ばします。

② 肘を伸ばしたまま、ゆっくり
数えながら上にボールを動かし、
元の位置まで戻します。
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