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ここ！
☞骨盤をしっかり

立てるのがコツ

何回

やれば？

ゆっくり、丁寧にやることが大事

です。最初は５～10回から。

自分のいい回数を見つけましょう。

(目安：床から5cm

足が上がるくらい)

【鍛える筋肉】

何回

やるの？

１ 背伸びをする

ここ！

☞つかまりながらでもよい

☞姿勢よく行うのがコツ


