
 

 

 

長座体
ちょうざたい

前屈
ぜんくつ

① 

◎息
いき

をゆっくりとはきながら上体
じょうたい

を前に倒
たお

しましょう。 

◎おへそを見ながら、顔をひざにつけるイメージでやりましょう。 

◎完成
かんせい

ポーズは 10秒間
びょうかん

保
たも

ちましょう。 
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◎手のひら、かかとを、しっかりと床
ゆか

につけましょう。 

◎息をゆっくりとはきながらやりましょう。 

◎完成
かんせい

ポーズは１０秒間
びょうかん

保
たも

ちましょう。 

 

長座体
ちょうざたい

前屈
ぜんくつ

② 
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◎足は、ゆっくりと細
こま

かく前へ動かしましょう。 

◎④のポーズでは、右手・左手をゆっくりと前へ動かし、うつぶせになりましょう。 

◎①②③④のポーズを３回くり返しましょう。 

 

 

長座体
ちょうざたい

前屈
ぜんくつ

③ 
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◎背筋
せ す じ

をピンと伸
の

ばしましょう。 

◎引っぱられている人は、１０秒間
びょうかん

息
いき

をはきましょう。 

◎ひざはピンと伸
の

ばして、足の指先は真っすぐ
ま    

上
うえ

に伸
の

ばしましょう。 

 

長座体
ちょうざたい

前屈
ぜんくつ

④ 
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