
広報　常陸大宮　　　　平成２１年３月号１５
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１０回×３セット
①両脚を肩幅に広げて仰向けになり膝
を立てる。右腕を足方向に伸ばして
手の平を床に、左腕を頭方向に伸ば
して手の甲を床につける。

②息を吸って吐きながら右腕を頭方向
に、左腕を足方向に半孤を描くよう
に動かす。

③今度は同じように右腕を足方向に、
左腕を頭方向に動かす。
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「ローズガーデン」
野上　秀子
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「クレマチスと秋の花」
横山　和子

「春のかおり」
小野瀬　恵子

「ふるさとへの飛翔」
冨山　明峰（講師）

「弘前の桜」
小泉　浩子

「花鳥」
根本　広子




