
げんきな湖っ子 PART2

体育のたから箱
げんきな湖っ子 PART2

体育のたから箱 No.18 柔らかい動き

❶ 手のひらと足のうらを地面についてねころびます。

❷
❸

おへそをつき上げてブリッジをします。

ブリッジのじょうたいで１０秒数えます。またおろしてブリッジをします。
それを５回くり返します。

★ 安定したブリッジができるようになったら、
二人で頭をつきあわせてジャンケンしてみましょう。

★ ブリッジの下を通りぬけてもらったり、ブリッジのしせいで歩いたりするなど、
動きの工夫も考えてみましょう。　
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