
上半身のストレッチ

１. 頭の上に両手で棒を持つ

２. 棒を持ったまま頭をずらさず真横に身体をねじる

１. 頭の上に両手で棒を持つ

２. 棒を持ったまま頭をずらさず真横に身体を倒し脇腹を伸ばす

１. 四つん這いになる

２. 手は指先が自分に向くように置く

３. ゆっくりお尻の方に体重を移動させ腕を伸ばす

脇腹のストレッチ/捻り

脇腹のストレッチ/横倒し

肘/上腕

個人練習メニュー No.9〈ストレッチ〉

＊注意：メニューの内容は学年、成長スピードによって異なります。詳細はスクール時にご確認ください


