


■足の指の「グー」と「パー」 引き続き、きくち体操です。

●足の指をギューッと握る「グー」

❶ひざを伸ばして座る。

おなかを引き、背筋と腰を

伸ばす。片足ずつ行う。

❷足の指に意識を向け、

指をギューッと握る。指先

を感じながら握る。

※もう片方の足も同様に

行う。

意識するポイント

◎関節が浮き出るくらい力を入れる

◎グーは、ひざ・太もも・お尻・腹筋も使わないとできないので、全身の筋肉でグーをして

いると思うこと

❶「グー」と同様に片足ず

つ行う

❷全部の指1本1本に意

識を向け、指と指の間を

思いっきり開く。

※もう片方の足も同様に

行う。

意識するポイント

◎「足の指1本1本をしっかり開く」ことを意識する

https://kenka2.com/articles/2765


