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ユ
ー
チ
ュ
ー
プ
で
動
画
を
配
信
中
。
考
案
者
の
荒
木
秀
夫

先
生
が
解
説
し
て
い
ま
す
。
詳
し
く
は
Ｊ
Ａ
Ｃ
Ｏ
Ｔ
ま
で
。
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Ｏ
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シ
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るKねくね体操」※20分吐はやらないてください

両足を肩幅に広げて

立つ。肩の力は抜き

上体を腰から傾けて

振り子のように動く。

頭をまっすぐにし、肩を 頭と肩をそのままに、少  頭をまっすぐにしたまま、 頭と肩をそのままに、少
左に水平移動する。    し遅れて腰を左に水平  肩を若に水平移動する。  し遅れて腰を右に水平

移動する。                     移動する。

NPO法人日本コオーディネーショントレーニング協会 (」ACOT)/荒木秀夫理事長 (徳島大学名誉教授)が考案 提唱している  ・ィラスト◎末続あけみ 14
「コオーデイネーション理調

`こ

基づいた基礎的なトレーニングの普及活動を全国で行う。TEL03 6456 0139 https″ ,acOtJp

f百5分でヽ
、RI_‐全身の神経を刺激す

「 くの 字 運 動 」

「ズン・チャ」と口ずさみな

がら2拍子のリズムに合わ

せて、体がくの字になるよ

うに左右に曲げます。滑ら

かな動きで、カクカクと動

きが止まらないようにします。

肩と腰を分けて動かす

「 Sの 字 運 動 」
「ジー・チッチ」と口ずさみ

ながら2拍子のリズムに合

わせて、体でSの字を描く

イメージで動きます。肩か

ら動きはじめ、腰が遅れて

追いかけるようにします。

家
で
じ
っ
と
し
て
い
る
と
、
体
が
縮
こ
ま
っ
て
し
ま
い
ま
す
。

全
身
の
神
経
を
刺
激
し
、
体
を
蘇
ら
せ
る
体
操
を
マ
ス
タ
ー
し
ま
し
よ
う
！

頭を立てたときに腰

だけ動いていない

か、ひざが曲がって

いないかを確認。

自
分
の
力
を
最
大
限
に
引
き
出
す

年
を
重
ね
る
と
、
歩
く
の
が
遅
く
な
る
、

つ
ま
ず
き
や
す
く
な
る
、
な
ど
の
体
力
の

衰
え
を
感
じ
る
も
の
。
し
か
し
、
筋
ト
レ

で
体
を
部
分
的
に
鍛
え
て
も
、
思
う
よ
う

な
効
果
は
な
か
な
か
得
ら
れ
ま
せ
ん
。

大
切
な
の
は
、
体
の
能
力
全
体
を
底
上

げ
す
る
こ
と
。
体
を
動
か
し
て
い
る
の
は
、

脳
と
筋
肉
だ
け
で
は
あ
り
ま
せ
ん
。
全
身

に
く
ま
な
く
通
っ
て
い
る
神
経
が
体
を
動

か
し
て
い
ま
す
。
全
身
の
神
経
を
刺
激
す

る
こ
と
で
、
体
が
す
う

つ
と
、
思
っ
た
よ

う
に
動
く
よ
う
に
な
り
ま
す
。

そ
の
基
本
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
が
、
２
つ
の

「
く
ね
く
ね
体
操
」
で
す
。
体
の
胴
体
部

分
で
あ
る

「体
幹
」
を
柔
ら
か
く
し
、
体

の
軸
を
感
じ
な
が
ら
、
リ
ズ
ム
に
合
わ
せ

て
肩
と
腰
を
動
か
し
ま
す
。
脳
と
筋
肉
を

つ
な
ぐ
神
経
が
鍛
え
ら
れ
、
全
身
の
神
経

に
必
要
な
刺
激
が
加
わ
り
ま
す
。

Ｎ
Ｈ
Ｋ
の

『ガ
ッ
テ
ン
ー
」
で
紹
介
さ

れ
た
、
自
宅
で
好
き
な
時
間
に

「く
ね
く

ね
体
操
」
を
中
心
と
し
た
ト
レ
ー
ニ
ン
グ

に
取
り
組
む
実
験
で
は
、
バ
ラ
ン
ス
カ
や

転
倒
の
危
険
度
を
測
る

「
２
ス
テ
ッ
プ
テ

ス
ト
」
で
、
参
加
者
全
員
が
１
週
間
で
危

険
ゾ
ー
ン
を
脱
出
で
き
ま
し
た
。

ま
ず
は
基
本
の

「く
の
字
運
動
」
か
ら
。

鏡
で
形
を
確
認
し
な
が
ら
無
理
せ
ず
に
、

気
軽
に
始
め
て
み
ま
し
ょ
う
。


