
ᶅᵽ 

ᴴ 足あᶇ᷂ᶞᶠᶇᶖ体ᵻᶹᶐ᷂前ᶮえᶛᶏᵺᶉᲣ ᴵ 左右ᶅ ᶶ うᶛ ᶢᶽᶂᶻᲣ ᴶ ᵻᵻᶘᶞライン᷂ᴳᶘᶇᶖ 

  そᶃᵻᶹᶙᶼᵿᶹい前ᶮえᶛ出ᶗᶻᵻᶚ？ 

ᴷ 足あᶇᶞᶶᶣ→足首あᶇᵿᶣ᷂回ᶮわᶉᲣ左右ᶅ ᶶ う交代ᶃうᶏい 

両足首ᶺᶷうあᶇᵿᶣ᷂回ᶉᶮ わ ᶉ→ᶔᶮ先ᶅᵽ᷂ピンᶤ ᷃ᶘ上うえᶛ 

ᴸ 手ᶖᶗ足あᶇᶞうᶹ᷂ᶔᵻᶯᲢ 

ᶢᶆ᷂ピンᶘᶞᶠᶉᲣ 

ᴼ ᵻᶏほうᶞᶢᶆ᷂ᶮᶂᲢ 

ᶶᶓᵿᶺ体ᵻᶹᶐ᷂前ᶮえᶛᲣ 

足あᶇ᷂変ᵻえᶖもう一度い ᶑ ᶙᲣ 

 

ᴻ 足あᶇᶞうᶹ᷂あわせᶖᲢᶔᶮ先ᶅᵽ᷂両手ᶺᶷうᶖᶗもᶔᲣ 

→ᶶᶓᵿᶺ前ᶮえᶛᵻᵼᶰᲣ 

→あᶀᶹ᷂ᵻいᶖ前ᶮえᶛᵻᵼᶰᲣ 

足あᶇᶞ上下᷂入いᶼᵻえᶖもう一度い ᶑ ᶙ 

ᴺ 左手ᶢᶐᶺᶖ᷂右足ᶯᵾあᶇᶞᶔᶮ先ᶅᵽᶛ左右ᶅ ᶶ う交代ᶃうᶏい 

  ※上半身ᶈᶷうᶟ᷃ᶇ᷃ᶟあᶮᶺᶮᶂᶚいᲣ 

ᴹ ᵻᶏ足あᶇ᷂ᵻᵻえᶻ→ᶔᶮ先ᶅᵽ᷂顔ᵻᵺへ→  

  耳ᶯᶯへ→頭あᶏᶮᶞ上うえへ左右ᶅ ᶶ う交代ᶃうᶏい 

ᴴᴳ もう一度い ᶑ ᶙᴶ᷂やᶺᲢ体ᵻᶹᶐᵼやわᶹᵻᵿ  

  ᶚᶓᶖいᶻᵻᲢᵻ᷃ᶈᶖᶯᶸうᲣ 

 
 

 
   

 

魔法

ま ほ う

のストレッチ 

あ↻あ↻！？ 

体

ⅺらだ

ⅻやわらⅺくなって↺！ 


