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胸 が 開 い て しまう

手が床に触れるほどまわ

しすぎてしまうと、胸が

開いてバランスを崩して

しまいます

じ __

Rotatlon Arms
順回し→逆回しで 1回とし、 回

肩甲骨と腕の関
ショルダー・ ドロップス (P46～47)と同じよ

うに、肩と首の緊張をほぐし、リラックスさせま

す。肩甲骨と腕の関係を意識することがポイント

係を意識する
です。肩を大きく使いながら腕をのびのびさせて

動きをコントロール。呼吸と合わせて、リズムよ

く動かしましょう。

手は目線の中に入る

範囲内で動かし、床

に触れないように

‐ ―
―
ヽ

Panto
肩が内側に入らず、鎖言

が両側から引つぱられて

いるイメージで両手をま

わす
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DVDプログラム
([3) 肩コリ  ロ覚め  STp

ゝ

基本の姿勢であおむけ

になり、息を吸う

両手を平行に保ったま

ま頭の上まで上げる

Ｐ

Ａ

Ｒ

Ｔ

ｌ

首
豊
肩

吐きながら上げる

ヾ

吐きながらまわす
息を吐きつづけなが

ら、頭の上まで上げた

手を床と水平にまわす

″
　
　
　
ヽ

デ

一
ダ

も
、
こ
■

ご
Ｅ

基本の姿勢に戻ったら

順回しを2～ 5周 くり

返し、今度は反対 (

→ → )に 2～ 5周ま

わして戻る

吐きながらまわす
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