
 

 

 

 

 

 

 

スポーツ庁のホームページ 「マイ スポーツ メニュー」から 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

                      

 

 

 

 

 

 

 

 

①体幹と下肢のトレーニング（英雄のポーズ） 

★★★ 家でもできる運動を紹介します。★★★ 

 

先生も英雄のポーズに挑戦！ 

②体幹のトレーニング（立ち木のポーズ） 

 

まっすぐな木！ ゆれません！ 

 

③ももとひざのまわりのトレーニング 

 

ひざがきれいにのびているでしょ！ 

みんなも ストレッチや 

体ほぐしをやってみよう！ 


