
広報　常陸大宮　　　　平成２０年１２月号１５
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１０回×３セット
（１０回目は脚を上げたまま１０秒間キープする）

①両足を開いてうつ伏せになり、両手を
顔の下におく。

②息を吸って吐きながら脚を上げ、吸い
ながら下ろす。（脚を天井から引っ張
られているようなイメージで行う）

手まり
鈴木　�子

秋保大滝
山�　豊美
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竹林
神長　文美代

花器　萩谷　くめ

花器　迎　芳江 花器　鈴木　きぬ子




