
なまえ：

ひにち：

1

足の裏を合わせて座
り、「エッヘンのお腹」
（骨盤を立てる）のま
ま手を大きく動かしま
す。

3

２の足の輪を大きくし
て、背中を丸めて輪
の中に頭を入れる。

5

長座での前屈。足先
は「スプーンの足」
（つま先を伸ばす）。

6

2

4

５の足先が「うさぎさ
んの耳」（つま先を立
てる）バージョン。つ
ま先を持てれば合
格。

全部の指が起きてい
るかな。寝ている指
（動かない指）はツン
ツンしてみよう。

詳細

「ちょうちょ」から前へ
の前屈。



7

６の体勢でつま先と
手首を付け、「うらめ
しや」の手にする。床
に指先が付くとすご
い。

8

両足を大きく横に開
く。「エッヘンのお腹」
にしよう。左右に体を
倒す。

9

両足を抱えて座り、つ
ま先を床から浮かせ
てお尻だけでバラン
スを取る。

10

９の体勢から両足を
持って上げる。胸と足
がつくとすごい。

12

「おちゃわん」の状態
から、両足を持って開
脚。お尻だけでバラ
ンスを取る。

13

両足を開脚し、前に
倒す。うさぎさんの耳
が前に倒れないよう
に注意。

11

10の体勢から腹筋を
使って床と平行に体
を落とし、5秒キープ。
また10に戻して5秒
キープ。できる人は、
何回連続でできるか
やってみよう。



14

お腹を下にして、背
中を反らせて足を頭
につける。

15

お腹を下にして両足
を持ち、背中を反ら
せて背中に大きな
輪っかを作る。

16

足の裏を合わせて座
り、片方の膝から転
がって反対の膝から
起き上がる動き。

18

①寝た状態からブ
リッジ②お膝立てブ
リッジ③立ちブリッジ
という段階を経ます。
③をやりたがると思う
のですが、サポート
する時は腰ではなく、
肩甲骨の間を持って
フォローするようにお
願いします。腰をグッ
と引っ張ると痛めま
す。フォローする側も
腰を痛めたりするの
で注意…

19

手のほうを見ること
と、「お箸の足」（足を
ピッと揃える）のがポ
イントです。

17

両手を床につき、足
を高く上げるポーズ。
天井まで足が上がる
とすごい。


