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ウォーミングアップ「ランジストレッチ」

���・ふくらはぎを�ばそう♪

①⾜を⾻�幅にひろげる

②�ひざは�っすぐ正⾯をむける

③背⾻を�くたもつ

⽚⾜を⼤きく⼀��ろへ�き

前�の�は�を曲げる。�ろ⾜裏を�へ

�づけると���・前ももが�びます

point▶ つま先と�も正⾯にむける

��があれば�⼿をあげます

���、前ももにプラスしてお腹と

⼆の�もストレッチされます

お�さんとも⼀�にできますよ♡

 
▶����くの�ももの上にのせて

⼀�にストレッチ♡�ろ�を軽く曲げ�ばしすると

⾺に乗っているような�れがあり

お�さんとユラユラ�びにもなりますよ♪

ぽけっと２１「ミニミニ講座ママピラティス」

ママの為のメンテナンスと親子でエクササイズ
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ぽけっと２１「ミニミニ講座ママピラティス」

担当 ピラティスインストラクター ⽵内亜⽮⼦

左右同じように

やってみて下さい。

ストレッチをしている時も

呼吸を忘れずに♪
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STEP

R3�８⽉

腕を伸
ばすと

身体が
上下に

のびー
る

股関節から前ももが
のびーる


