


上半身と下半身の可動性と身体の安定性へ
のアプローチ

• 一方の足首を持ち、できるだけ低いところまで腰を落とします。

• 手で持っている足のかかとを臀部にできるだけ引き寄せ、支持側の足裏
全体で地面を踏み込んで立ち上がります。

• 腰が反らないように気をつけ、左右3～5回・2～3セットが目安です。
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