
��ゆるストレッチ
できることを地味に�ける。。

⾸から
それぞれ30秒

どちら側にも

上⼿く�せる�

�って
�をたおす

肩を下げて

首を長く

カメが甲羅から
首を出すように

両膝を倒すだけ

右側と
左側

倒した感じは
同じかな？

力を入れずに

胸を開いて
ゆらすだけ

伸ばそうとせず
ゆるめよう

��背中
30�で�んな�
が�びてきます

お�を
上げて. ⽚側の�

��側を⾒上

げよう

�を�む
�を�き�せ

お�を�ばす

ヤンキー
�り
意外にできない

前の足と

両手を
同じライン上に

足の付け根
伸びてきます

ヤンキー
�り
からの
膝伸ばし

前足と

反対側に
身体をたおす

リラックス

内もも�

ばす

ぼちぼちいきましょう

おつかれさまでした


