
①すわってジャンプ

④タオルしぼり

⑥かかとうかし⑤うしろそり

②ビニールぶくろリフティング

③タオルストレッチ

せいざしているところ

からおもいっきりジャン

プ！りょうあしでたて

るかな？

くうきをいれ

たふくろを，か

たあしずつじゅ

んばんにけり

あげよう！う

いているあい

だに，ゆかに

てをつけられ

るかな？

タオルをつかってからだをのば

したりほぐしたりしよう！うで・

からだをおおきくつかってやっ

てみよう！

うでをのばし、てくびだけでタオ

ルをしぼってみよう！

かべのあた

ま・こし・ひ

ざのところ

にめじるし

をつけて、

それがみえ

るくらいか

らだをうし

ろにそらそ

う！

じめんにかか

とがつかない

よう、すこし

うかせたまま

からだぜんた

いをじょうげ

にうごかそ

う！


