
柔軟
じゅうなん

体操
たいそう

をしよう！！ 
★柔軟体操をして、ケガのしにくい身体をつくろう！ 

 

①両足
りょうあし

を伸
の

ばしてつま先
さ き

をさわろう。     ⑤足
あ し

の裏
う ら

をくっつけ、前
ま え

に倒
た お

そう。 

 

 

 

 

 

 

 

  

 ②足
あ し

を開
ひ ら

き、ひざを伸
の

ばして前
ま え

に倒
た お

そう。     ⑥両手
り ょ う て

で足
あ し

を持
も

ち、上
う え

にそらそう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 ③足
あ し

を開
ひ ら

き、ひざを伸
の

ばして左
ひだり

に倒
た お

そう。     ⑦足首
あ し く び

を持
も

ち、耳
み み

に近
ち か

づけよう。 

 

 

 

 

 

 

                           ＜右足＞       ＜左足＞ 

 

 ④足
あ し

を開
ひ ら

き、ひざを伸
の

ばして右
み ぎ

に倒
た お

そう。     ⑧両足
りょうあし

を上
う え

に伸ばし、両手
り ょ う て

でこしを支
さ さ

えよう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

２０秒
びょう

 

２０秒
びょう

 

３０秒
びょう

 

２０秒
びょう

 

２０秒
びょう

 

２０秒
びょう

 

２０秒
びょう

 

１０秒
びょう

ずつ 


