これから血流の良くなる体操を始めます。
まず手をブラブラしましょう。
次にひじもブラブラしましょう。

次は肩甲骨を回します。
指先を肩先に持っていき、大きな円を描くようにゆっくり、
前へ10回、うしろへ10回まわしましょう。
はい前へ、1、2,３、4、5、6、7、8、9、10、
うしろへ、1、2、3、4、5、6、7、8、9、10

次はふくらはぎを伸ばします。
両手を壁か机につけます。
右足を前、左足をうしろに出して、後ろに出した左足に
１０秒間体重をかけます。
はい1、2、3、4、5、6、7、8、9、10、
足をかえて
はい1、2、3、4、5、6、7、8、9、10
ポカポカなって体操を終わります。
