
手を軽く組み、おなかにあてます。
おなかと手で力くらべをするように
お互いに力を入れ合います。
終わったら、両手はひざの上に
おきます。

椅子を両手でつかみ、
背中で背もたれを押します。
終わったら、両手はひざの上におきます。

両手を胸の前で合わせ、
お互いに押し合います。
終わったら、両手はひざの上におきます。

指先を合わせ、
指の中にボールが入るように
お互いの指を押し合います。
終わったら、両手はひざの上におきます。

片方の腕を前にまっすぐ伸ばし、
手首は少しそらします。
反対の手で伸ばしている側の肘を
下に押します。
終わったら、両手はひざの上に
おきます。

両足を肩幅に開きます。
椅子の前面を両手でつかみます。
①体を前にたおし、手に体重をのせます。
②椅子を両手で下に押します。
終わったら、足を閉じ、両手はひざの上に
おきます。

胸の前で、指を組み、
お互いに横に引き合います。
終わったら、両手はひざの上に
おきます。

①片方の太ももを上に持ちあげます。
②あげた太ももの中央を
両手で下に押します。
終わったら、足をおろします。

片方の膝をまっすぐ伸ばし、
つま先を自分の方に向けて、
あげます。
終わったら、足をおろします。

両足を交差させます。
①後ろの足は床に固定します。
②前の足は後ろに引きながら数えます。
終わったら、足を元の位置に戻します。

①肩幅に足を開きます。
②膝の外がわに手をおき、
手を内がわに押します。
終わったら、足を閉じます。

両手を合わせ、膝の間に入れます。
合わせた両手を両足で閉めます。
終わったら、足を元の位置に
戻します。

①両かかとは床に着けたまま、
つま先を上に持ちあげます。
終わったら、足を元の位置に戻します。

②つま先は床につけたまま、
片方のかかとを上に持ち上げます。
両手で膝を下に押します。
終わったら、足を元の位置に戻します。

①

②

①

②

①

②

②

②

①

①①①①おなかおなかおなかおなか

②②②②背中背中背中背中

③③③③胸胸胸胸

④④④④手手手手とととと指指指指

⑤⑤⑤⑤腕腕腕腕のつけねのつけねのつけねのつけね

⑥⑥⑥⑥腕腕腕腕とととと肩肩肩肩

⑦⑦⑦⑦肘肘肘肘

⑧⑧⑧⑧太太太太もものつけねとおなかもものつけねとおなかもものつけねとおなかもものつけねとおなか

⑨⑨⑨⑨足足足足のののの前前前前がわがわがわがわ

⑩⑩⑩⑩太太太太もものもものもものももの前前前前とととと後後後後ろろろろ

⑪⑪⑪⑪太太太太もものもものもものももの外外外外がわがわがわがわ

⑫⑫⑫⑫内内内内もももももももも

⑬⑬⑬⑬足首足首足首足首
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