


日日 回回出出来来るる範範囲囲ででややっっててみみままししょょうう！！毎毎日日のの積積みみ重重ねねがが大大切切でですす

①① 肩肩をを上上げげてて 秒秒間間キキーーププししてて下下げげるる。。

（（ ～～ 回回））

上上げげるる 下下げげるる

②②右右手手をを前前にに出出ししてて肘肘をを曲曲げげるる。。左左手手でで、、ここのの腕腕ををしし

たたかからら押押しし上上げげまますす。。（（左左右右 回回ずずつつ））

③③肩肩関関節節とと肩肩甲甲骨骨をを肘肘でで円円をを描描くくよよううにに、、大大ききくく動動かかししまますす。。

★★両両手手をを肩肩にに付付けけまますす ★★肘肘をを外外にに開開ききまますす ★★肘肘をを中中心心にに肩肩をを大大ききくく回回ししまますす ★★元元にに戻戻ししまますす

人間は二足歩行をするために、もともと首や腰に負担がか

かりやすい体をしています。首首かからら肩肩ににかかけけててのの筋筋肉肉がが姿姿勢勢

をを保保つつたためめにに緊緊張張しし、、血血行行がが悪悪くくななっってて、、重重くく感感じじるるののがが肩肩

ここりりとと言言わわれれてていいまますす。。

肘肘をを上上げげるる
肘肘をを曲曲げげるる


