
PA
RT 

1 ウォ
ーミ
ング
アッ
プ

- W
arming

-up
 -

ウォ
ーミ
ング
アッ
プと
は

全身
に酸
素を
送り
出す
ため
の血

液循
環の
促進
につ
なが
りま
す。

血流
を活
発に
する
こと
で身
体

（筋
肉）
を温
め、
筋肉
や関
節の
可

動域
が広
がり
運動
に適
した
身体

の準
備が
出来
ます
。怪
我の
予防

のた
めに
も重
要で
す。

ウォ
ーミ
ング
アッ
プ(
上半
身)

・肩
の上
下

・肩
回し

・肩
のス
トレ
ッチ

・二
の腕
のス
トレ
ッチ

・上
体捻
り(腰
のツ
イス
ト)

・体
側の
スト
レッ
チ

・背
中の
スト
レッ
チ

5
5
6
6
7
7
8

ウォ
ーミ
ング
アッ
プ(
下半
身)

・股
関節
のス
トレ
ッチ

・膝
の屈
伸

・伸
脚

・ふ
くら
はぎ
のス
トレ
ッチ

9
9
10
10

ウォ
ーミ
ング
アッ
プ(
上半
身)

 

ウォー
ミン
グアップ（

上
半
身
）

■ 肩
の上
下

10～
20回

行う
回数

■ 肩
回し

前後
5回
ずつ

行う
回数 ワン

ポイ
ント

スム
ーズ
にで
きる
方は
リズ
ムよ
く行
いま
しょ
う。

 ワン
ポイ
ント

両肘
に意
識を
置き
、肘
で円
を描
くよ
うに
回し
てみ
まし
ょう
。

●上
半身
　両
腕は
体に
沿っ
て伸
ばし
て、
両肩
を耳
の下
まで
持ち
上げ
、スト
ンと
落と
しま
す。

●下
半身
　両
足を
肩幅
に開
いて
まっ
すぐ
立ち
ます
。

●上
半身
　両
手を
肩に
乗せ
て肩
・肘
を回
しま
す。
前後
同様
に行
いま
す。

●下
半身
　両
足を
肩幅
に開
いて
まっ
すぐ
立ち
ます
。

5

4

- SPOSHIN Exercise -

PART 4

鞠と殿さま

音楽に合わせ
て、運動をしま

しょ

う！動きを覚え
るために歌い

なが

らすると効果大
ですよ。体力

や

体調に応じて
、３種類のエク

サ

サイズから選
んで実施しま

しょ

う。日々の運
動習慣づくりに

取

り入れてくださ
い。

スポシンエクサ
サイズ

（鞠と殿さま）

・基本編

・座って編

・体力UP編

27
32
38

スポシンエクサ
サイズ(鞠と殿

さま)基本編

基
本
編

 

４

1

2

3

4

5

6

7

あげさげもうい
っかい

み～ぎのあとは
ななめまえ

呼吸は自然に
次はみぎ～

このあとか～た
の

ひ～だりのあと
ななめまえ

ななめまえから
ひ～だりへ

さぁ
「基本編」を始

めます！

背伸びしながら

その場足踏み
です！！

つぎは

その場で足踏
みです！

ハイ！！

27

26
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