
いつもの年よりあたたかいので、今年は「雪虫」がまだあまり見られないそうです。

雪虫がとびはじめると「あ～、冬が<るんだなぁ」と思いませんか…?
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背中やおしりのまわり、そしておなかのまわりの筋肉

をきたえる運動をして、体のバランスをとってあげるこ

とが大切です。

また、体全体の上台となる足の筋肉をきたえるのも、

こう果的ですよ !
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「背すじをピンとのばして!」 と書われたこと、ありませんか?

さてさて、背中がまつすぐのとき、背ぼねはどんなふうになつているのでしょうか?

ほねお<んを横からみてみましょう。
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少しわかりに<いのですが、背ぼね (太い線
でなぞつてあるところ)は、まつすぐではなく、

少しだけカープ (まがつて)います。
首のほねも、まつすぐではなく、少しだけ前

にかたむいています。

これは、頭や,体 を支えるのに、バランスが

よいからです。このカープをきちんとキープ

(たもつ)することがよい姿勢でいるポイント
です。

そのためには、ほねのまわりを囲んでいる

筋肉をきたえることが大切なんですね !
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背中をのぼすと、背ぼわけ

春っすぐになるの?


