
かかとが浮かな 
いように腰を落 
としまーす。伸び 
るときは勢いを 
つけすぎずに!!

無理のない範囲で、 

より大きな動作を 

心がけましょう!!

腕を大きく振って、 

歩幅も大きく!!

肘で脇腹を 

叩くように 

パタパタと… 

（Cはカウントです） 

（Cはカウントです） 

（Cはカウントです） 

②背伸びの運動と太ももの強化 ②背伸びの運動と太ももの強化 

③バランスと下半身の筋力強化 ③バランスと下半身の筋力強化 

④敏捷性と瞬発力の向上 ④敏捷性と瞬発力の向上 
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