
広報　常陸大宮　　　　平成２０年７月号１７
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「赤ずきんちゃんの森」
小池　牧子

「和と洋のワルツ」
浅野　秀子（講師）

「晩秋」
菅田　一枝
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10回ずつ×３セット

①仰向けに寝て、両手は体の横に広げ、
床を押さえます。

②両膝を曲げて胸の方に引き寄せます。
③ゆっくりと、かかとを床につけるよう
に下ろしていきます。

④かかとが床に着く寸前に、また両膝を
胸の方へ引き寄せます。




