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翼蠍憂驀扮ングス
奉後奮方法 :立絃修魏霧

=蒸雑手が付くか ?
″脅難が魏:こ鍵れ

―
てしLるか?|

1参斃が後ろ:こ移鑢募なもヽか?

開始姿勢

両足を肩幅の1.5倍に開く

手順

f.腕 ,体を伸ばして倒す

ポイント

√立ち足がぐらつかない

√背中を伸ばす

30秒/5セ ット

笏珀蠍鸞瞼艤 不彰藝骰瘍

輯鰊迪

・もちの競の筋擁脅策幾髪う

'警 :こ 多推がかか多

'上絡が笏な例れる

開始姿勢

片方の足を伸ばし,いすに座る

手順

た背中を丸めないように体を

√太ももの後面の伸びを感じ

争膝が曲力ちない
√つま先はまっすぐ上

3θ秒 5セ ット



¢⑮晰晰狗薇

蠍饂勒

多簸を機えて、寃もちが魏観参考家す

か?幾対霧鰺4多砕びてしヽ家すか?

開始姿勢

足は肩幅の2倍に開いて立つ

手順   .
f.壁から胸、膝を離さないように

ゅっくりとお尻を落とす

ポイント

√胸を離さない

√内股の突つ張り感を感じる

√腰を丸めない

fO回 /3セ ツト

片舞立ち→片麟スクワツト

石夏平身の傾き

|‐ 1脅盤の
―
領き

象やグ雄物4貌ゑ多

バ0な 饒憂

成長期バランス不良の顔麗

棠蠍 晰鑢衿颯
開始姿勢

椅子に腰掛けて手を頭の後ろの組み

ます

手順

faゅ っくりお辞儀をします。

2.ゆ つくりもどります。

3.

ポイント
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開始姿勢

脚を肩幅の1.5倍開いて立つ

石認腕を方の高さにあげる
2腰 を左右に移動する

廠 毬ミ0内側の伸びを感じ

つ腕は床と平行

fθ秒 /5tツ ト

開始姿勢

片脚で立つ

手順  =
7.腕 ,体,足が一直線にして,

床と平行になるまで前に倒す

.ポイント

√立ち足がぐらつかない

√体を回さない

10/2tツ ト

開始姿勢

ずつぶせに寝ておでこを床につける

手順

f.両足を床から軽く浮かす

2.し つかり開く

ポイント

√腰を反らない

fθ回 /2"3セ ツ'ト

サッカ…、パレ~
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この癌みが来たらすぐに

病院:こ行きましよう :l

腰癌分離症

徐 :々こ癌くなる

が:‐ ある諄急激

11こ潅|みが強くな
るよ身体を後ろ

11こそる.と痛しヽ二
i

成長の霊療なケガ

腰稚分離症 :野球、

ポニル、体操など

購離断1壼骨軟脅舞


