
≪各体操の基本動作
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一方法と注意貞一≫
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※この体操は、「基本体操」「筋力アップ体操」
「補助運動」からなり、この順序で実施
されることをおすすめします。

（吾体操5～10回1日1～3セット無理のない
範囲で実施して下さい）


	leaf 2.pdf
	leaf 3.pdf
	leaf 4.pdf
	leaf 5.pdf



