新体操 (しんたいそう)コースの子供 (こども)たちへ

① いつも練習 (れんしゅう)でやっている柔軟 (じゅうなん)を１分 (ぷん)ずつやりましょう！！
　　・前屈 (ぜんくつ)
　　・開脚 (かいきゃく)（右 (みぎ)・左 (ひだり)・前 (まえ)）
　　・前後 (ぜんご)開脚 (かいきゃく)
　　・そり
※Jr (ジュニア)．Ⅱ (ツー)の人 (ひと)で痛 (いた)くない人 (ひと)は低 (ひく)いイスなどに足 (あし)を乗 (の)せて
やってみましょう！

② ブリッジ練習 (れんしゅう)をしましょう！！
　布団 (ふとん)などを使 (つか)ってブリッジの練習 (れんしゅう)をしましょう。
ローリングが苦手 (にがて)な人 (ひと)はローリングもこの期間 (きかん)に
[bookmark: _GoBack]がんばってみましょう

3  お風呂 (ふろ)上 (あが)りや体 (からだ)が温 (あたた)まっているときに少 (すこ)しずつ
毎日 (まいにち)やってみましょう！！
