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では、１6 番目エクササイズです。脚の前を

のばし、肘を引っ張って、腸の中の清掃、４

部門同時のストレッチ体操、一番難しいエク

ササイズです。

右脚を前に踏み出したら左足の甲と脛、太腿

の前をのばします。

その姿勢のまま左肘を上にあげ、右手で肘を

つかみ、背中下へ向かって引き下げ、１６カウ

ント。

「足の甲と、脚の前の部分をのばしながら、

肘を引っ張るのですか。

あらあ、これこそ、難しいですね。ふらふら

して、倒れそうです。

あ、でも、脚の前って、のばすことありませ

んでした」

そうですよね、加藤さんは股関節が弱くなっ

てますね。

それで、そんなにふらふらするのです。

その内にふらふらしなくなりますよ。

「え、本当ですか、ああ、たいへん」

16. 脚、肘、肩、腸、４部門同時ストレッチ


