
SMART«¬¯¶�



|o}���

●ストレッチのルール 
【ウォーミングアップ】 
・ダイナミックストレッチを優先させましょう。 
・スタティックストレッチもしてもよいですが、10秒以上は実施しないことおす
すめします。 
【クーリングダウン】 
・スタティックストレッチを優先させましょう。 
・ダイナミックストレッチも実施しても構いません。 
・スタティックストレッチはは15秒以上することをおすすめします。 
【柔軟性アップ】 
・スタティックストレッチを優先します。 
・実施時間は一カ所に対して1分以上することをおすすめします。 
・1分は、30秒を2回して1分にしても大丈夫です。 
・ゆっくり呼吸をしながら実施しましょう。 



���5]'£®¨¯ª}�}�p�

*t$�!wsÂ�

[£�x���}�t��sÂ�

[tr ��wsÂ�



«¬±¦¯ª«²¾¯®�

	LVer�



r}����DJ�

r}��DJ£
(X}���}
�~mY�Nt
�w�p�(X}
�}�pm�



r}����DJ�

r}��DJ£
(X}���}
�~mr��t
��}�Y)
����Tw�p
�}�}�pm�



r}����DJ�

r}��DJ£
(X}���}
�~m���w)
"��r}�£
w��x��p�
}�}�pm�



����DJ�

����DJ
£��}�~m)
�}�%�)
�w�|���
�| �~m�



������DJ�

�����£)
��}�~m	
�R�+q^�
�p�}�M�
t��~v�o
�p�}�}�pm�



����U�DJ�

����p�£
��}�~m)
M�t�w�
��o�p�)
9(}�}�pm�



�w��v�DJ�

�w��v�2A
hn��~m)
¥©¾«Q£�
�~�p�}lR
£4y�µ¬Á
¿�l��}�µ
¬Á¿�2Ah}
�}�pm�



�w��v�DJ�

ss�tps�o
�p�}�}�pm�



«¬±¦¯ª«²¾¯®�

�LÀ
#Ver�



s����DJ�

s��%¡£
(X}�}�pm�



¢u�%¡�
1£(X}�
}�pm�

s����DJ�



s��%¡£
(X}�}�pm�

s����DJ�



��p��DJ�

��O�%¡£
(X}�}�pm�



*i�DJ�

,£S��1
��x�*i
�DJ£(X
}�}�pm�



z}�DJ�

*�	Ht	t
��o�p�}�
}�pm�



M��DJ�

s�t}�s�
�g��o�o
�z�£?W}�
}�pm�



§³º¯ª«²¾¯®�



Y�
�W,up�

}�s�;Y£
ssqz�l
B��o�Y�
��|uB�}�
´¼¿«£���
~m088o�
`�Y�}�~m�



;Y£}�s�
r}���x�
~mB��o�
Y���|uB
�}�´¼¿«£
���~m�

Y�
�W,up�



}�s�Y£�
�z�lK�Y
£¬¯®~��p
�s��£��
��~m�

Y�
�W,up�



Y£}�s���
}����uw.
��y�~mYt
4t��o�p�
(X}lB��o
�Y���|uB
�}�~m�

Y�
�W,up�



�\a��

;Y£��z�
Z�^¤�Y�
�p�s��£�
���~m)
z��uRt��
�o�����_
y��}�o�p
�}�}�pm�



�\a��

Y£}�s�
culPt:
s�o�p�
6�@�}�
ou�~m�



/-�f�

R£��}�
<)�Yi
£�¢}�~m

btY�p
��o¡¤�
1��ow�
p��¢}�
ou�~m�



|o{��

k«²¾¯®�� �����5]'��w���~m«
¹Á°�%�«²¾¯®�e}��\
t�u�~w��
�~}la�%�>��&�2w����l���GI
�V����F���p����~m)
k��}l3d�ss��~}l��s���os�S�
7C�~mS�S\�S��\
£E=}�l��¾¸
½�jo·¾§»Á����}�p!!�


