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つまさき生活（せいかつ）
No.17 続ける動き

❶ かかとをつけずに１０分間すごします。

❷ 同じしせいでじっとするのではなく、できるだけ歩いたり動いたりします。

★ いしきして走ったり歩いたりして、いろんな動きをしてみましょう。

★ 始める前と終わった後、ふくらはぎをもみほぐしておきましょう。

つまさき生活（せいかつ）
うごきかた
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