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右足はあぐらのように曲げて左膝にのせます。右手で右膝を下方に押さえ股関節を開くようにストレッチ
します。お尻の筋肉が伸びて気持ちがいいと感じる程度の強さで行います。そのまま背筋を延ばして体
を前に倒していくとさらにストレッチできます。腰痛予防にも効果があります。 左右20秒ずつ
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腰幅よりも少し広めに足を開いて立ちます。お尻を後ろに引きながら1234で股関節と膝を曲げていき、
5678でゆつくり立ち上がります。 3～ 5回
*膝はつま先と同じ向きにして、前に出すぎないようにします。安全な方法で行いましょう。
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