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今回の体操 ： 体幹の体操 

肩の力を抜いて 

背筋を伸ばす 

腕が耳の横を通るように体を横に倒す。 

そのまま脇の下から体の横の部分が伸びていることを 

感じながら 20 秒程度ストレッチする。 

そのまま 

まっすぐ 

手を挙げる。 

・ポイントはゆっくりじっくりと動かします。・息は止めないで行います。 

・左右 2 回ずつ行ってみましょう。 

頭 の 体 操 

＜体が軽く動かせるように：体幹の側屈体操＞ 

【開始姿勢】 ここを伸ばす 


