
広報　常陸大宮　　　　平成２０年８月号２０
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「自由花」
大串　啓子

���

���������	
������

�������������������������������������������������� �������������������������������������������������� �������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������

�������� �����

�����������������

�
�
�
�
�
�
�
	


�
�

�
�
�
�

�

�
��
�

�
�

�
�
�
�
�
�
�
�
	


�
�

�

�
��

�
�
�

�
�
�
�
�
�
�
	


�
�


�

�
�
��

�
�

�
�
�
�
�
�
�
	
�


�
�

�

��
�
�

�
�

10回×３セット

①仰向けに寝て、上体を床にぴったりつ
け、両脚を浮かせて膝を曲げます。

②両手は体の横に添え、手のひらを下に
向けます。

③息を吐きながら、床を手で押すように
してお尻を少し持ち上げます。（お尻
を高く浮かせる必要はありません。勢
いをつけずに行いましょう。）

④息を吸いながら元に戻します。

「生花株生」
�村　君江

「生花新風体」
上久保　葉子
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