
【 自主訓練メニュー】  
①寝て行う運動 

【お尻を上げる運動】 
 回数：20回×2～3回  

【足を上げる運動】 
 回数：左右15回 
         ×2～3回  

 運動を行う際は息を吐きながら行ってください♪ 

【頭を上げる運動】 
 回数：10回×2～3回  


