
みなみん体つくり 

・みなみん家庭
か て い

学習
がくしゅう

で取り組む
と り く む

内容
ないよう

を確認
かくにん

して、がんばりましょう。 

・レベルを選
えら

んで、取り組み
と り く み

ましょう。レベルは、〇・●・◎に分
わ

かれています。 

１、前屈
ぜんくつ

 ２、開脚
かいきゃく

前屈
ぜんくつ

 ３、V
ブイ

字
じ

バランス 

レベル〇１０秒 

   ●２０秒 

   ◎３０秒 

レベル〇１０秒 

   ●２０秒 

   ◎３０秒 

レベル〇１０秒 

   ●２０秒 

   ◎３０秒 

４、ゆりかご ５、上体
じょうたい

起こし
お こ し

 ６、グーパー体操
たいそう

 

レベル〇５回 

   ●１０回 

   ◎２０回 

レベル〇１０回 

   ●３０回 

   ◎５０回 

レベル〇１０回 

   ●２０回 

   ◎３０回 

 

７、レッグランジ ８、ブリッジ ９、かえる倒立
とうりつ

 

レベル〇１０回 

   ●２０回 

   ◎３０回 

レベル〇１０秒 

   ●２０秒 

   ◎３０秒 

レベル〇５秒 

   ●１０秒 

   ◎２０秒 

うでをまっすぐ前にのばして

　　くりかえす

フーと息
いき

を吐き
は き

な

がら。 

フーと息
いき

を吐き
は き

な

がら。 

しっかり

そって、

大きくゆ

れよう。 

リズムよく。

ひじがひざ

につくまで。 

ひじを曲
ま

げずに、

うでをま

っすぐの

ばして。 

ひざが床
ゆか

につく

まで、こしをまっ

すぐおろす。 

手と足を

近づけて、

お腹
お な か

を高
たか

く上
あ

げる。 

ひじにひ

ざをのせ

るイメー

ジで、バ

ランスを

とる 

うでと、足
あし

をピンと

のばす。 

１ ２ 



 


