
広報　常陸大宮　　　　平成２１年２月号１５
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①左のわき腹を下にして横になり、体
より少し前側に両脚を伸ばして上体
を起こす。

②息を吐きながら右脚を上げ、吸いな
がら下ろす。

１０回×３セット行い、逆側も同様に行う。
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全会員で製作した門松

小野瀬　まり子 長山　あや子

吉田　孝子




