
 

 

００１ 壁際に立つ ００２ 壁でバンザイ 

身体が丸まっている人の体操 
脇(側面)が縮んでいる人の体操 



 

 

００３ 背面を伸ばす ００４ 膝を正面に 

背面・特にふくらはぎが張っている人

の体操 

姿勢に気をつけたい人の体操 



 

 

００５ 臀筋を伸ばす ００６ 胸を伸ばす 

お尻が硬い人の体操 姿勢に気をつけたい人の体操 



 

００７ 下半身のため・その１ ００８ 下半身のため・その２ 

腰部分を伸ばす体操 背中の下の方を伸ばす体操 


