
広報　常陸大宮　　　　平成２１年１月号１５
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左右交互に１０回×３セット

①膝を曲げて座り、両手を頭の後ろに
組む。

②息を吸って吐きながら上体を右にひ
ねる。

③息を吸って①の位置に戻り、息を吐
きながら今度は状態を左にひねる。

状差し
冨山　恭子

額
小林　三枝
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バック
野上　伸子

上衣
須見　とし子

子ども用はんこ
　根本　典子

もんぺ
柴田　ハツエ


