
 

 足あ 体 前え   左右う    ライン  

  そ い前え 出 ？ 

 足あ →足首あ 回わ 左右う交代う い
 

両足首うあ 回わ → 先 ピン 上うえ  

 手 足あ う  

ピン  

 ほう  

体 前え  

足あ 変え もう一度い
 

 

 足あ う あわせ 先 両手う も  

→ 前え  

→あ い 前え  

足あ 上下 入い え もう一度い
 

 左手 右足あ 先 左右う交代う い
 

  ※上半身う あ い  

 足あ え → 先 顔へ→  

  耳へ→頭あ 上うえへ 左右う交代う い
 

 もう一度い や 体 やわ   

  い う  

 
 

 
   

 

魔法

ま ほ う

のストレッチ 

あ あ ！？ 

体

らだ

やわら くなって ！ 


