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うでたてふせ
No.01 力強い動き
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両うでをかたはばに広げてひじを伸ばし、せすじをまっすぐにします。

自分のやりやすい形ではじめましょう。

このしせいをくずさないように、もとのしせいにもどります。
これを回数を決めてくりかえしましょう。
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うでが外へ開かないようにまっすぐうでを下げましょう。

おなかが地面につかないようにふっきんにも力を入れて体をまっすぐたもちましょう。

息をはきながら上げ、すいながらゆっくり下ろしましょう。

なれてきたら回数をふやしていきましょう。

わきをしめてひじを９０度に曲げてちょうせんしてみましょう。

学年×５回をめやすにゆっくりとおこなうようにしましょう。
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