
お風呂
ふ ろ

に入ったときに手
て

を水中
すいちゅう

に

しずめ、「グーパー」を続
つづ

けて行
おこな

いま

しょう。大
おお

きく手
て

のひらを広
ひろ

げてから

ギュッと力強
ちからづよ

くにぎります。 

お家
うち

の人にしっかり押
お

さえてもら

って取
と

り組
く

みましょう。 

あごを引
ひ

いておへそをみて、すばや

く起
お

き上
あ

がりましょう。 

体力アップのためにお家でとりくもう！ 『南っ子体力アッププログラム２』  

長座体
ちょうざたい

前屈
ぜんくつ

 

 

水中
すいちゅう

グーパー 上体
じょうたい

起
お

こし 

  

タオルでビュン 

 

バーピー ランジ ランニング 

 

スクワット 

 

 

 立
た

った状態
じょうたい

から両手
りょうて

を地面
じ め ん

につき、足
あし

を後
うし

ろに伸
の

ばしまし

ょう。伸
の

ばしたら足
あし

を戻
もど

して、元
もと

 

の体勢
たいせい

に戻ります。 

足
あし

を前後
ぜ ん ご

に開
ひら

いて、体重
たいじゅう

を前
まえ

の足
あし

で支
ささ

えましょう。背中
せ な か

が曲
ま

がらない

ように気
き

をつけましょう。 

ひざが曲
ま

がらないように足
あし

を

のばして、息
いき

をはきながら体
からだ

を

前
まえ

に倒
たお

しましょう。 

 

足
あし

を肩幅
かたはば

に広
ひろ

げて立
た

った状態
じょうたい

か

ら、しゃがんで、ゆっくり元
もと

の姿勢
し せ い

に戻
もど

りましょう。 

タオルやハンカチで、うでを大
おお

きくふる練習
れんしゅう

をしましょう。「ひ

じ」を「かた」より上
うえ

にあげ、なな

めにふり下
お

ろすのがポイントで

す。 

走
はし

るときのポイントは、うでをし

っかりふることです。 心
こころ

の中で

「１，２ １，２」とリズムをとる

といいです。 


