
Brain TR脳トレ

滋賀ダイハツアリーナトレーニング室・体力測定室

～ 運動・スポーツ応援プロジェクト ～

#03 上下ばらばら体操

4拍子のリズムに合わせて

手足をばらばらに動かす

余裕があれば脚を開⇒閉にしたり

手のリズムを裏拍にすると難易度UP！
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手の動き
① ② ③ ④
頭⇒肩⇒交差⇒戻す

脚の動き
① ② ③ ④
閉⇒開⇒閉⇒開


