
 

ブリッジ名人
めいじん

 

通年
つうねん

 

器械
き か い

運動
うんどう

（マット運動
うんどう

） 

とくになし マット、カーペット、ふとん 

１．あお向
む

きに寝
ね

て、両手
りょうて

と両 足
りょうあし

を地面
じ め ん

に 

  つけよう。 

  ☆手
て

は耳
みみ

の横
よこ

におき、指先
ゆびさき

は足
あし

の 

方向
ほうこう

に向
む

けよう。 

２．両手
りょうて

両 足
りょうあし

で 体
からだ

を支
ささ

え、４つ足
あし

で立
た

とう。

  ☆手
て

と手
て

の 間
あいだ

を見
み

よう。 

  ☆おへそを高
たか

く上
あ

げよう。 

３．１０秒 間
びょうかん

その姿勢
し せ い

をキープしよう。 

 

〇ブリッジの姿勢
し せ い

で片足
かたあし

を上
あ

げよう。 

 

○ブリッジの姿勢
し せ い

で歩
ある

こう。 

 

     秒
びょう

 

     秒
びょう

 

     秒
びょう

 

     秒
びょう

 

     秒
びょう

 


