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両手をグーにした状態で胸の前に構えます。

掛け声に合わせて胸の前から腕を前方へ伸ばし手をパーに広げます

①と②で１回とし、これを１０～２０回行います。

★さらに効果的にするために、パターン１と２を組み合わせて行うことをおすすめします。

　その際１０回行う場合には、初めの５回はパターン１、残りの５回はパターン２を行います。

★掛け声は回数を数えながら行ってもよいですし、「グー、パー」という風に指の動きを

　声に出して行ってもよいです。

グーからパー

Point!

両手をパーにした状態で胸の前に構えます

掛け声に合わせて胸の前から腕を前方へ伸ばし手をグーに握ります

①と②で１回とし、これを１０～２０回行います。

パーからグー
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パー！ グー !


