S<LDIC INtseaesllfE Lo E

i
N

S<Lp5KXA)IFIL
[T7 /\LI]
dTERDEFZIELLTTD !
JMIEFITYDKIIT, BEHIEA RITESEERNTT
TUWZFET,
DEE L. BREVEFR - ETIEICHELHYET,

ABRNPT—F LI AEVEBASIBREL—=27 112
BFYFET




H=

J]

LSt e oon un

L IRA YT FIL
[T7 /\LI|
1. EREE 200 F—TIREH
2. OT(EFHF)DEEY
3. EfUICKDE(TFH)DHELEY
4. DTEEDHEEY



rD(L/Kb:):_Et Hl‘gl*g?. AE I:I“l%%

Lol A

H=

F%LL\Jf

DF

2&@‘3%*“7&201 ERHEET

Ein. Wi, BalhReY)

+H

BizfE (X9 DT, FEB

[ZREIfRZ & T TSN,

JE j:;_.nfiL/—C é( 7.—:_
7? T

BEITICLTEMR

ZDIEL, B3

= [

LET . BAZITH

hT. ?a’\%ldl‘bjl’éb\*bc 'd’

QR

HEHTIEWDITE

~/
WM

<

Al

l(u\i

Q.,

0

% mf%

=59 <12,




i

5
<L
P
ST
i
A
B
B2l
i
9%
7
)

T

_)'7

3:3/ \L
Sas

[
L
L
V2T
5=
_Z
]




[

XL o> INHEaEEIlFE o Ew

F

[T 7/\L 3
mfse (. K

CDHITHEK]
=i Ex—7

LN (XM KREFL K 1ZFL
SOIZLT. MWD 5 IE T
T4, EONIMNBAELN,

&

-FIIET

F

(P

= CRIATEIET

MEDDEIF(FDLUBL

I OERYR YRt )




Lo INPEREEIIFR o Es

DS TOIR—R B 2

iy A\ Vs

=(F B

=




rD(L/V)b:):_Et Hl‘i’l*}f& AE njll%ﬁ

LAl )R

H=

C 7 I\

—>

EZLLVSTOIY
FIEL
EX—7

EIET
Eo®

o iy

DI TS AFIFEARTAR




[ H<Lw o3 IixtEgesllfg vom mmw

[Z7/\LITDS5T)
DE@ZERBFZHEIES

—>




i

5
<L
P
ST
i
A
B
B2l
i
9%
7
W

T

_)'7

3:3/ \L
Sas

[
L
L
\OTD
5=
ZZ
]




H=
—

J]

SO INtseaesllfE v om Es

I7/\LIT HDTOEEY
SHONEP YA LGNS,
RNBDIDEITTO>THAELES

ELLVR—X



g

SO INtseaesllfE v om Es

I7/ALT STOEEY

ﬁ’)’GEFIﬁE%I:J
STHT

+=U

X, EFE-FOULZRHITS

A\




e

i5<
L
P
ST
IQ
A 458
AN
BEZ
=]
R
|%%
7%
jg
JE
%

T
7
/\
L
T
5T
H
L
L)

S
LR
—Z

5
C
&
%
N
=3

g

.g—

AL




H=

5
4
L
rp
o)
ﬁ
AiX
X1 B
gE3 %
5
|%%
o)
)

7
X
)
D
T
4,
3]
FRIZ
H
715
[\
=3
.g—

-
%1 .
*)2
-& 3
A2
:75\(7‘
j-:i

[Z

E3
| L
:‘L
?:;g%;)ljl
\/\$ 0)
%‘i(ﬁ‘ }
I:L :
ﬁ%’;#
i xT—
— A
—




g
—

<L o ixtegedllfE vom Ewnn

IF7/IN\LITEEAS

YMAT

et

EEDHR—XZXZHIZKYRLET
KEHD-T-YELT-T i:)’Cd)EJJ%&EEO)ﬁ%/ A
ELWNIT7/NLIORAUTT,




[

Lo Ixtaeillsg om Emnn

I7/\N\LIDOT(LEFH)T
HEAD
P-o7=UL=-3HHFDOHIZH1
EZIL<BES

AMIT—FILTAR]
Al L—2)\— |15 E

[1, 2, BIMALELAEEESHD



i

5
<
L
Kp
P,
-+
B
XA
ge &/l
7
Ll
T )

FE
[%ﬁ
L[IT
5_:I:
J%J
]




[

Loz ixtgaeillEm on &

g

PEGSIT T 7/\L I |

[=L

NBLIZTDFEFE 1ZDH D]

[ D7

=S 1N RA—y ERIANEIH L.

DEIENES B LD E %
=L DIET . RBTOEEEDE
FESH

- FIFAESIFELTEH KLY
DS EDFEEDN28m I HE
_H5 A




Sl INPEREEIIIFR o s

H=

[BEDHITEI=1TE HFELED

PoKYFTLY, FFRAIZE R IT3

(Lﬁ—ﬁ’ﬁiéfl?g—é?f\‘ —2)
AR ’Jif\'l/ﬁh\%@lzf?’
(Oif'ﬁh\t‘o)%&“'d’
E/'?loi;ﬁ/b\eﬁli?“
(’Jif‘ﬁb\t‘o)%&"@'

F

=9 (5

g D)




[

e

S<LwpHz INpEeEdlfE o Es

FEAIT TP /NI )
(ELLVDSTOFEHELLVEDSTE)
DTl INFEFTERIL
FEANBW=STERILAID BES5TH T
DT HLELIZEARXEIC

& -7




g
—_J

 KLwSst Rl von men

FBERIT T 7/ LT
ARSI R EDH]IDIGE
STOHR—RX1DERR—X1DX2[E

1 2 3 4 5




[

S<LwOI INHEREE)IFE v om mmh

FEGRITT7Z/\L I
ﬁ@/FSKﬁF]OD%A




6<L/Kb:):_ﬂt Higl*g?. AE njllfl"i

&
g

FEGRITT /NI
'A—L 354 1DOHT

HEHD

FHET7IT)OEEIZHD

'O—L 54 (HARENER

) 1hvi5

oY F->TINDEDNEE S

TDMETITH

A BFTRO—T 27

[RFH]

KD

ALY

HEMEEShE
Z_ZADHUT

OMLDDI-Z 1
(&
FEAHIZLD
UL
SA42DIENN

WYDMZHOFEDFE
HHKIEZRP S




Htﬁ
—

Sl INPEREEIIIFR o s

TF7/\LI 5Toa0BE
(RIZE) LML #1 5  H~ E~

b b fods

CZA D

A -»4%-%- Lpmson



 BKLeST RigRedlE o man J

IT7/\LI 5cehLnead e
ST+ EB2[EZ3 H (FE{L) {Eiofﬁgg_)%x
(RIZE) 7ZLME & 5 fa~

f-g-0-4-
-,




Lo INPEREEIIFR o Es

I7/\LI 5cehLogad
5TIE+EB1EERXH (FEAL)
(RIZ=) 7ML &1 5 ta~ E~




[

H=

Lo INtEeERlFE o mm

ZELWNVERALWNMNITT7Z/NLI ITEZA

EHamIETOHZDIETRUIEMILT
@ (BEHTHEE)BEHITIHELN---ZEMEL
CRZBRANTY,

BIZBEANTDNEADAHZETHREFRIEIZE,

T—XU AR EBALHS BREGE
ELAFELLD,

BEERTOLERS GO EEELCE &R
MRk SN ER{EIFBAIC @Ui’d‘ £

I




	スライド 1: らくしゅう式 脳機能訓練 
	スライド 2: らくしゅう式 脳機能訓練 
	スライド 3
	スライド 4: エアバレエで おどろう 【美しいうでのうごき】
	スライド 5
	スライド 6: らくしゅう式 脳機能訓練 
	スライド 7
	スライド 8: 【エアバレエのうで】 ①と②を同時におこなう 
	スライド 9: エアバレエで おどろう 【美しいうでのうごき】
	スライド 10: エアバレエ　うでのおどり
	スライド 11: エアバレエ　うでのおどり
	スライド 12: エアバレエ　うでのおどり
	スライド 13: 反対のうでも同様に　おこないます  「１、２、３」のかけごえに あわせてうごかす  　美しいバレエのコツ 　・ヒジをあげたまま　キープ 　・背を伸ばしたまま　キープ 　・おへそに力のまま　キープ
	スライド 14: エアバレエで おどろう
	スライド 15: エアバレエのうで（上半身）で おどろう  ゆったりした３拍子の曲にあわせて 美しくおどる ♬「エーデルワイス」 ♬「ムーンリバー」など  「１，２，３」数えながらおどろう
	スライド 16: 座位「エアバレエ」 【美しい足のうごき】
	スライド 17: 座位「エアバレエ」
	スライド 18: 「足のうごき」だけを　練習しよう 　ゆっくり行い、筋肉に負荷をかけます（5回ずつ）
	スライド 19: 座位「エアバレエ」
	スライド 20: 座位「エアバレエ」 カウント５【片足のみ】の場合 うでのポーズ1つと足ポーズ１つ✕２回
	スライド 21: 座位「エアバレエ」 カウント５【両足】の場合 うでのポーズ２つと足ポーズ２つ
	スライド 22: 座位「エアバレエ」 「ローレライ」の曲で おどろう
	スライド 23: エアバレエ
	スライド 24: エアバレエ　うでとあしの場合①　 うで＋足２回を交互（座位）
	スライド 25: エアバレエ　うでとあしの場合②　 うで１回＋足１回を交互（座位）
	スライド 26: 美しい姿勢よい「エアバレエ」で鍛える

