
 

１． ぞうきんしぼり（２回） 

 
さぁ！タオルをギュッ 

と握って、ぞうきんを 

絞るように力を入れま 

しょう。 

２． タオルでバンザーイ（２回） 
 

タオルの両端を持って引っ張りながらバンザイを

します。 

上にぐーっと伸ばすように行いましょう！ 

息を吸いながら上げ、吐きながら下げましょう！ 

３． わきを伸ばしましょ（左右４回） 
 

４． 前にグーっとのばしましょ（２回） 
 

タオルの両端を 

引っ張りながら、 

背中を丸め前に 

ぐーっと伸ばす 

ように行いましょう！ 

５． 腰をねじりましょ（左右４回） 

６． ひざタッチ（左右４回） 
 

片脚ずつ上げながらタオルにタッチしま

しょう。ふらついてしまう方は座って行

いましょう。 
７． うしろそり（２回） 
 

タオルを後ろで持ち、 

両側に引っ張るように 

胸を反らせましょう。 

肩甲骨を寄せるように 

行うと効果的です。 

そのまま左右に 

動かしてみましょう。 

（左右４回） 

８． しんこきゅう（２回） 
 

タオルの両端を持って引っ張りながら

バンザイをします。 

上にぐーっと伸ばすように行いましょ

う！ 

息を吸いながら上げ、吐きながら下げま

しょう！ 
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