
①開始姿勢：両手を前に伸ばし、
肩幅と同じ長さで、ゴムバンドを
上からつかみます。

② 肘をのばしたまま、腕を外がわに広げ、

数えながらゴムバンドをひっぱります。

① 終了姿勢：ゆっくりと数えながら

元の位置まで戻します。

① 開始姿勢：ゴムバンドを背中から

両脇の下にまわします。

肘が直角に曲がる長さで、

ゴムバンドをつかみます。

② 肘を正面にまっすぐ伸ばし、
数えながらゴムバンドをひっぱりま
す。

① 終了姿勢：ゆっくりと数えながら

元の位置まで戻します。

① 開始姿勢：ゴムバンドを

土踏まずにあてます。

ひざの高さで

ゴムバンドをつかみます。

② 肘を曲げたままで

体と足を持ちあげます。

③ 数えながら
足でゴムバンドを伸ばしま

①終了姿勢：ゆっくりと数えながら

元の位置まで戻します。

① 開始姿勢：両膝を合わせ、ゴムバンドを

太ももの下に通し、太ももの

中央でちょうちょ結びをします。

② 片足は固定し、数えながら

反対の足を上にあげます。

① 終了姿勢：ゆっくりと数えながら

元の位置に戻します。

（ゴムバンドは結んだままにしておきます。）

② 両膝を開き、数えながら

ゴムバンドを伸ばします。

①開始姿勢：太ももの中央で結んである

のを確認します。

① 終了姿勢：ゆっくりと数えながら

元の位置に戻します。

（ゴムバンドは結んだままにしておきます。）

① 開始姿勢：ゴムバンドを足首までおろします。

② つま先を自分のほうに向けたまま、

数えながらひざを前に伸ばします。

① 終了姿勢：ゆっくりと数えながら

元の位置に戻します。

(終わったら、ゴムバンドをひざの上まで
戻し、ゴムバンドをほどきます。)
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③③③③足全体足全体足全体足全体

④④④④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

⑤⑤⑤⑤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

⑥⑥⑥⑥膝膝膝膝

（（（（1111....2222....3333....4444））））

（（（（5555....6666....7777....8888））））

「「「「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。。。。
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