












（
４
）
上
体
を
前
傾
さ
せ
、右
足
を
踏
ん
張
っ

　
　

  

て
立
ち
上
が
る
。

◎
10
回×

２
セ
ッ
ト

３　

全
身
伸
び
ス
ク
ワ
ッ
ト

い
す
の
背
も
た
れ
な
ど
、
つ
か
ま
る
も
の
を
用

意
す
る（
以
下
は
全
て
つ
か
ま
り
な
が
ら
行
う
）

（
１
）
両
足
を
肩
幅
に
広
げ
て
立
つ
。

（
２
）
お
尻
を
後
ろ
へ
引
き
な
が
ら
、
上
体

　
　

 

を
前
傾
さ
せ
て
し
ゃ
が
む
。

（
３
）
少
し
ス
ピ
ー
ド
を
つ
け
て
立
ち
上
が

　
　

 

り
、か
か
と
を
上
げ
て
全
身
を
伸
ば
す
。

◎
10
回×

３
セ
ッ
ト
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