
 

日 月 火 水 木 金 土 
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29 30 31     
        

       
       

       

9:30~ 
14:30 

9:30~ 
14:30 

9:30~ 
14:30 

9:30~ 
14:30 

9:30~ 
14:30 

9:30~ 
12:30 

9:30~ 
14:30 

第 3 弾 

30 秒ずつゆるりと 
行ないましょう 

カベに両脚
を置き 
ゆっくり開い
ていく 

仰向けになり両膝を立てる 
足裏を合わせながらゆっくり開く 

➀ ② 

③ 

四つ這いから片脚
を脇へ伸ばす 
お尻を後方へ突き
出すようにする 

※左右変える 

※左右変える 

無理のない
範囲でね 

 

伸脚ストレッチ 
曲げた脚は支える腕
の外側へ置く 
お尻は突き出すように 

④ 

休館日 

9:30~ 
14:30 

まなぼうさい 
開催 

9:30~ 
14:30 


