
≪ 1日1回やれたらいいな ≫

所沢市保健センター健康づくり支援課

１

≪ 腕と足を互いに逆方向にのばす ≫

≪ 吸う時にお腹がふくらみ、吐くときにへこむように ≫

≪  両ひざを左右交互に倒す ≫

２ ３

≪ 左右交互に片ひざをかかえる ≫ ≪ 両ひざをかかえ頭をあげる ≫

４ ５

吸う膨らむ へこむ
吐く

倒す


