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NO.５
もも裏 (うら)

南っ子ストレッチ⑤




うごきかた

	

①　いすに横 (よこ)向 (む)きにすわりましょう。
②　外側 (そとがわ)の足 (あし)を後 (うし)ろへ動 (うご)かしていきます。
[bookmark: _GoBack][image: ][image: ]③　ゆっくり息 (いき)をはきながら、太 (ふと)ももの後 (うし)ろを３０秒間 (びょうかん)伸 (の)ばします。ポイント

· 片方 (かたほう)が終 (お)わったら、もう片方 (かたほう)の足を伸ばしましょう。
· 背中 (せなか)をまっすぐにして姿勢 (しせい)良 (よ)くすると、しっかりと伸 (の)びます。
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